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POVZETEK  
Prehranjevanje vrtčevskega otroka je zelo pomembno za njegov telesni in duševni razvoj.  
Otroka v vrtcu navajamo na pravilno, uravnoteženo prehrano. Zato ima medicinska sestra pri 
izvajanju zdravstveno - vzgojnega dela zelo odgovorno nalogo, da otroke nauči pravilnih 
prehranjevalnih navad. Namen diplomske naloge je predstaviti vlogo medicinske sestre, 
ustreznost vsebin in način promocije zdrave prehrane, ki jih medicinska sestra uporablja pri 
promociji zdravja v vrtcu. Kakšne so prehranjevalne navade vrtčevskih otrok, starih od 5-6 let 
v vrtcu Agata in kako se prehranjujejo doma. Cilji v diplomski nalogi zdravstvena vzgoja o 
zdravi prehrani v vrtcu so, da ovrednotimo vzgojno- izobraževalno vsebino s področja zdrave 
prehrane in, da ocenimo prehranjevalne navade otrok v vrtcu Agata. Predstavljeni so rezultati 
raziskave, ki je bila izvedena maja 2011 v vrtcu Agata. Anketni vprašalnik je izpolnilo 18 
staršev od otrok iz vrtca Agata. V diplomski nalogi smo uporabili deskriptivno metodo dela. 
Podatke smo zbirali tudi s pomočjo metode ocenjevanja pri čemer smo ocenjevali količino 
hrane, ki so jo zaužili otroci v vrtcu. Pri ocenjevanju je sodelovalo 20 otrok, starih od 5-6 let. 
Zaključne ugotovitve so, da imajo otroci iz vrtca Agata doma slabe prehranjevalne navade, 
ker jim starši premalokrat ponudijo sveže sadje in svežo zelenjavo, premalokrat jim ponudijo 
tudi žita in kruh, ki je narejen iz polnozrnate ali druge vrste moke. Prevečkrat na teden uživajo 
meso in jajce kot samostojno jed. Otroci prevečkrat pijejo gazirane pijače za žejo.  Pri oceni 
prehranjevalnih navada v vrtcu pa se je pokazalo, da imajo otroci dober prehranjevalni vzorec, 
ker uživajo pestre in uravnotežene obroke. Ker medicinska sestra ni vključena v zdravstveno 
vzgojno delo o zdravi prehrani vrtčevskih otrok lahko sklepamo, da starši niso dovolj poučeni 
in informirani o zdravi prehrani, zato otrokom doma ne ponudijo zadosti zdrave hrane pri 
posameznih obrokih.  
 
Ključne besede: prehranjevalne navade, vrtčevski otrok, zdrava prehrana.  
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ABSTRACT  
Preschool child's diet is very important for his physical and mental development, Child must 
be familiar with the correct principles of healthy eating, that he can decide which is 
appropriate food for him. Therefore, the nurse in carrying out health education work has very 
responsible task to teach children proper eating habits. The purpose of the thesis is to present 
the role of nurses, the appropriateness of content and method of promoting a healthy diet, 
which nurse uses in promoting health in kindergarten. What are the eating habits of preschool 
children aged 5-6 years in kindergarten Agata and how they eat at home? Objectives of the 
thesis – health education on healthy nutrition in kindergartens are to evaluate the educational 
content in the field of healthy nutrition and to assess the eating habits of children in 
kindergarten Agata. Presented are the results of a survey conducted in May 2011 in 
kindergarten Agata. The study included 20 children aged 5-6 years. In the thesis we used the 
descriptive method of work. Data were also collected by the method of evaluation during 
which we assessed the amount of food eaten by children in kindergarten. Conclusions are that 
children from kindergarten Agata has poor eating habits at home because parents rarely offer 
them fresh fruit and fresh vegetables, too often they offer them cereals and bread, which is 
made from whole wheat or other types of flour. Too many times a week they eat meat and 
eggs as a main course. Children too often drink carbonated beverages for thirst. In the 
evaluation of feeding habits in kindergarten, it was shown that children have good nutrition 
pattern, since enjoying a rich and balanced meals. We conclude that parents are not 
sufficiently educated and informed about healthy eating because the nurse is not included in 
health education classes on preschool children healthy food, and at home they do not offer 
their children enough healthy food in individual portions. 
 
Key words: eating habits, preschool children, healthy nutrition
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1 UVOD 
Že pred več kot 2000 leti je Hipokrat poudarjal povezanost prehrane z zdravjem, vsaka izmed 
sestavin človekove hrane vpliva na njegovo telo in ga na nek način spremeni. Od teh 
sprememb je odvisno vse njegovo življenje, pa naj bo človek zdrav, bolan ali na poti 
okrevanja. Zapisal je tudi, da moramo za vsakdanje prehranjevanje upoštevati svojo starost, 
konstitucijo, letni čas, navade, deželo in to ali je treba nasprotovati vročini ali mrazu (1).  
 
V današnjem času se starost ljudi povečuje, živimo dlje, kot kadarkoli v zgodovini. Otroci, ki 
se danes rodijo, lahko upajo, da bodo dočakali osemdeset, devetdeset ali celo več let (2). Da 
pa bodo otroci osvojili to zavidljivo starost v njihovem življenju, jih moramo naučiti kako in 
na kakšen način lahko ohranjajo zdravje.  Zdrava prehrana vpliva tako na telesni kakor na 
mentalni razvoj otroka, saj so v hrani hranilne snovi od beljakovin, maščob, ogljikovih 
hidratov, rudninskih snovi, vitaminov in vode. Te snovi omogočajo rast, gradnjo in obnovo 
telesa, dajejo otroku energijo in ščitijo zdravje. Otroku moramo za posamezne obroke 
ponuditi živila, ki so zdrava. Načrtovanje obrokov je zelo pomembno, ker vsa hranila in 
otrokovo presnavljanje najbolj učinkuje, ko so le ta prehransko usklajena. Otroku ponudimo 
hrano iz vseh osnovnih skupin hrane. Zdrava prehrana otroka mora biti uravnotežena, mešana, 
varovalna in varna.  
 
Prehranjevalne navade privzgojimo otroku že zelo zgodaj, že dojenčku nudimo raznoliko, 
pestro hrano, ki postopoma vključuje sadje in zelenjavo, različne vrste žit in škrobnih živil, 
mleko in mlečne izdelke ter meso in maščobna živila (3). Privzgojene prehranjevalne navade 
otroci ohranjajo celo življenje, zato moramo biti še toliko  bolj pozorni na njihovo sestavo 
jedilnika že pri dojenčku (4). Tako doma kot v vrtcu je treba ustvariti zdrave prehranjevalne 
navade z ustrezno prehrano ob pravem času ter s prijetnim razpoloženjem ob obrokih (5). 
Dolžnost odraslih je, da naučijo svoje otroke, kaj je zanje zdravo in kaj ni (6). Ker otroci večji 
del dneva preživijo v vrtcu, kjer se tudi prehranjujejo, morajo vzgojno- izobraževalne enote 
otroku zagotoviti zdravo prehranjevanje po zakonu določenih standardih Ministrstva za 
zdravje Republike Slovenije in v skladu z mednarodnimi merili (7). 
 
Mnogo vrtcev je vključenih v projekt Zdrav vrtec, katerega cilj je med drugim tudi 
oblikovanje zdravih navad, kot so: prehrana, telesna aktivnost, higienske navade in 
medsebojni odnosi. Vrtci si prizadevajo razvijati zdrav slog življenja pri otrocih. To se kaže 
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pri jedilnikih, ki so sestavljeni tako, da obroki vsebujejo veliko sadja in zelenjave, rojstne 
dneve praznujejo s sadjem in ne s sladkarijami. Izrednega pomena pa je predvsem 
sodelovanje z medicinsko sestro.  
 
Pri promociji zdravja in zdravstveni vzgoji v vrtcu ima veliko vlogo medicinska sestra. 
Medicinska sestra pri izvajanju promocije zdravega prehranjevanja ima s svojim strokovnim  
znanjem in vedenjem možnost vplivati na navade in zdravje otrok. Večino njenih aktivnosti je 
potrebno usmeriti v preventivno dejavnost, to je promocija zdrave prehrane, da bi do nastopa 
bolezni in pojava zapletov ne prišlo. Medicinska sestra s promocijo zdravega načina življenja 
prične delovati že v šoli za starše v času nosečnosti, nadaljuje se v vrtcu, šolah in tudi pri 
sistematičnih pregledih v zdravstvenih ustanovah. V okviru delavnic in skozi igro skuša 
otrokom predstaviti zdravo prehranjevanje. Vloga  medicinske sestre je, da otroke usmerja k 
prepoznavanju zdravega in aktivnega načina življenja. Pri kvalitetni promociji zdravja si želi 
pridobiti določene podatke in povratne informacije o svojem opravljenem delu, kajti na 
podlagi le teh lahko v svoje delo vnese spremembe in izboljšave. Sodelovanje in povezovanje 
med medicinsko sestro in starši je pomembno za otroka, starše in medicinsko sestro. Z odprto 
komunikacijo in izmenjavo informacij lažje uskladi pristope k zdravemu načinu življenja 
otrok. Medicinska sestra v otroški dobi deluje zdravstveno in vzgojno. Zdravstvena vzgoja na 
primarni ravni je namenjena zdravemu prebivalstvu. Njena naloga je ozaveščanje ljudi o 
dejavnikih, ki ogrožajo zdravje. Z zdravstveno vzgojo želimo doseči ravnanje, ki krepi 
zdravje  in preprečiti obolenja (8). Zdravstvena vzgoja je proces, s pomočjo katerega se otroci  
naučijo ravnati tako, da krepijo in ohranjajo zdravje (9). 
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2 ZDRAVJE IN PREHRANA  
 
2.1 Zdravje 
 
Svetovna zdravstvena organizacija (SZO) opredeljuje zdravje kot stanje popolnega telesnega, 
duševnega in socialnega blagostanja in ne le odsotnost bolezni ali onemoglosti (8). Po 
novejših spoznanjih svetovne zdravstvene organizacije je zdravje celovit in dinamičen sistem, 
ki je sposoben prilagajanja vsem vplivom okolja, ter nam omogoča opravljati vse biološke, 
sociološke, poklicne funkcije in preprečiti bolezen, onemoglost ter prezgodnjo smrt. Zdravje 
je kot splošna vrednota in bistveni vir za produktivno in kakovostno življenje vsakega 
posameznika. Za zdravje smo odgovorni najprej sami, nato pa država, ki je v sodelovanju z 
različnimi strokami pristojna in odgovorna za ustvarjanje pogojev, v katerih lahko ljudje 
skrbimo za zdrav življenjski slog.  
 
Vidiki zdravja:  
 Telesno zdravje: to je stanje, ko nas nič ne boli in skrbimo za telesno čistočo.  
 Socialno zdravje: pomeni, da se počutimo dobro v okolju, kjer živimo, smo družabni. Z 
dobrim socialnim zdravjem preprečujemo duševne bolezni.  
 Duševno zdravje: to je stanje brez duševnih motenj, imamo sposobnost mišljenja, učenja in 
pridobivanja informacij, sposobni smo tudi ustvariti harmoničen odnos do drugih ljudi.  
 Osebno zdravje: povezano je s tem, kako doživljamo sami sebe kot posameznika, kako se 
razvija naša samopodoba.  
 Čustveno zdravje: stanje, v katerem delujemo na razumevanju lastnih čustev in imamo 
sposobnost njihovega izražanja, pri tem prepoznavamo, uravnavamo in obvladujemo 
čustva s pravilno reakcijo.   
 Duhovno zdravje: je stanje, kjer smo povezani z bistvom našega bitja. Pomaga nam 
razumeti prvine zdravja (8).  
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Na zdravje vplivajo: geni, okolje, stil življenja, telesna aktivnost in prehrana, ki jo uživamo.  
Z zdravim prehranjevanjem zdravje varujemo in sočasno preprečujemo številne dejavnike 
tveganja za nastanek bolezni. Temelji zdravja in zdravega načina življenja se začno graditi v 
otroštvu in mladosti in vse kar se dogaja v tem obdobju pozitivno in negativno ima posledice 
za poznejše življenje. Zdravje je privilegij, ki se ga običajno ne zavedamo, dokler ne zbolimo. 
Zdravje je stanje, pri katerem smo čustveno stabilni, izžarevamo energijo, lepoto, smo veseli, 
vitalni, vzdržljivi in odporni proti vsem boleznim (10). Vsakodnevna rekreacija ob 
uravnoteženi prehrani zagotavlja trajno zdravje.  
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2.2 Pomen zdrave prehrane vrtčevskih otrok 
 
Posebno pozornost tako pri načrtovanju kot pri pripravljanju in ponujanju obrokov je 
potrebno nameniti otrokom. Skrb za zdravo prehrano in zdrav način življenja je v obdobju 
otroka posebnega pomena.  Zdrava prehrana, ki jo ponudimo otroku, naj bi vsebovala čim več 
živil s funkcionalnimi lastnostmi, ki pozitivno vplivajo na otrokovo zdravje. Zdrava prehrana 
je eden od pogojev dobrega počutja otroka, ki vpliva na sposobnost za učenje, delo, igro ter 
preprečuje, da bi zboleli za različnimi bolezni. Energijsko in hranilno uravnotežena prehrana 
je v fazi rasti otroka najbolj pomemben dejavnik varovanja zdravja (7). V otroškem obdobju 
je zdrava in uravnotežena prehrana zelo pomembna za potrebe po energiji, rasti in pravilnega 
razvoja otrok. V rastnem obdobju so potrebe po energiji zelo velike, otroci postajajo vse bolj 
aktivni, za igro potrošijo veliko energije (11).   
 
Uravnotežena prehrana v otroškem obdobju ne zadovoljuje le fizioloških potreb, ampak ima 
tudi psihološki pomen. Predšolsko obdobje je obdobje hitrega razvoja, zato je potreba po 
hranilni gostoti velika. Da pa bi zadostili vsem potrebam hranil, moramo otroku ponuditi 
zdrave prigrizke in zdrav uravnotežen obrok. Z uravnoteženo prehrano otrokom zagotavljamo 
dovolj hranilnih snovi, da bi ostali zdravi. Prav v otroštvu je optimalna prehrana bistveni 
predpogoj za zdrav telesni in duševni razvoj. Za zdrav način prehranjevanja moramo 
upoštevati tudi pravilen ritem prehranjevanja otrok. Otroci morajo zaužiti vsaj pet obrokov, ki 
naj bodo razporejeni čez cel dan. Od tega so trije obroki glavni; to so zajtrk, kosilo in večerja 
ter dva vmesna prigrizka. Otroci imajo majhen želodec, zato morajo imeti obroke hrane 
pogostejše in v majhnih količinah (12). V uravnotežen obrok  za otroke moramo vključevati 
različno sadje in zelenjavo, škrobna živila, beljakovine kot so meso, ribe, jajca in mlečne 
izdelke ter  dobre maščobe.  
 
Pri otrocih so dnevna nihanja v količini zaužite hrane normalen pojav. Pomembno je, da 
otroku ponudimo uravnoteženo, pestro hrano.  Poleg tega pa ne smemo zanemariti dejstva, da 
naj bi bila energijski vnos in poraba v ravnovesju, kar uravnavamo tudi z zadostno telesno 
aktivnostjo otrok. Pri izbiri hrane je kvaliteta pomembnejša od količine (13). Zdravo 
prehranjevanje otrok vpliva na zdravo srce, pljuča in prebavo, vpliva tudi na učinkovitost 
kemičnih procesov v možganih, izboljša spomin in na zbranost otrok. Redni in zdravi obroki s 
hranljivimi vmesnimi prigrizki ter dovolj tekočine so bistveni za vzdrževanje ravni sladkorja 
Doberšek K. Zdravstvena vzgoja o zdravi prehrani v vrtcu  
6 
 
v krvi čez dan. Zgodnje otroštvo je čas, ko se možgani hitro razvijajo, zato ima zdrava 
prehrana pomembno nalogo pri zdravem  razvoju možganov. Aminokisline in maščobne 
kisline, ki so prisotne v materinem mleku, so dobre za otrokov optimalen razvoj možganov.  
Za otroke, ki ne uživajo uravnotežene prehrane, vitaminov in hranil, obstaja tveganje za 
razvoj duševnih zaostalosti in nastanek vedenjskih težav. Ker je zdravo prehranjevanje v 
zgodnjem otroštvu bistvenega pomena, morajo otroci uživati mlečne izdelke zaradi kalcija, ki 
ga potrebujejo za rast močnih kosti in zob. Poleg kalcija otroci potrebujejo tudi veliko 
vitamina D in fosforja za podporo rasti njihovim kosti. Otroci, ki jedo 2-3 mlečna izdelka na 
dan,  imajo močne kosti in se lahko izognejo tveganju za razvoj osteoporoze v poznejšem 
življenju. Otroci rastejo, njihova rast se povečuje, postajajo močnejši, njihova mišična masa 
se povečuje, zato je pomembno, da ponudimo otroku hrano bogato z železom, ki jo najdemo v 
stročnicah, zeleni zelenjavi, v oreščkih, mesu, ribah in v žitnih izdelkih (14).  
 
Slaba prehrana, v kateri je veliko maščob, sladkorja in soli, lahko vodi do resnih zdravstvenih 
težav in bolezni. Debelost povečuje nevarnost za pojav sladkorne bolezni tipa II, srčno-žilne 
bolezni in možganske kapi (15).  Zato moramo otroku ponuditi zdrav in uravnotežen obrok, 
ker imajo lahko kronične bolezni korenine v zelo zgodnjem življenju.  
 
2.2.1 Prehranjevanje v vrtcu 
 
Zdravo prehranjevanje v otroštvu je osnova za zdravje osebe v odrasli dobi. Vrtčevski otroci 
morajo pridobiti energijo in hranila z uravnoteženo prehrano, ki pa se razlikuje od odraslih. 
Pomembno je, da se v tem obdobju oblikujejo ustrezne prehranske navade, da otroci osvojijo 
čim več prehranskega znanja in ustvarijo pozitiven odnos do zdravega načina prehranjevanja, 
kar je pomembno za kasnejša življenjska obdobja. Ker pa otroci preživijo v vrtcu dve tretjini 
svojega aktivnega časa, morajo predstavniki vrtca z vso odgovornostjo in strokovnostjo 
pripravljati prehranjevalni program za posamezno starostno obdobje. V vrtcu z uravnoteženo 
prehrano, ki ustreza potrebam vrtčevskemu otroku, pripomorejo k skladni rasti in razvoju ter 
dobri psihofizični kondiciji otroka. Vrtčevski otroci so izpostavljeni različnim boleznim. Prav 
zaradi tega jim moramo posvečati posebno zdravstveno skrb, ki zajema pravilno prehrano v 
vrtcu. Otroški obrok je velik približno tretjino do polovico obroka odraslega (16). 
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Vsak vrtec mora za pripravo jedilnika upoštevati smernice analize tveganja in ugotavljanja 
kritičnih kontrolnih točk, smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno- izobraževalnih 
ustanovah ter praktikum jedilnikov zdravega prehranjevanja v vzgojno- izobraževalnih 
ustanovah, ki je povezan z organiziranjem prehrane v vrtcih. Vsak vrtec mora imeti za 
pripravo hrane organizirano prehransko skupino, ki jo sestavljajo vodja vrtčevske prehrane 
(pripravlja in sestavlja jedilnike), predstavnik vodstva vrtca in predstavnik staršev.  Vsi člani 
skupine sodelujejo pri organizaciji prehrane v vrtcu.  Namen te skupine je, da sodeluje pri 
izboljšanju znanja vrtčevskega kadra o zdravem prehranjevanju in gibanju za zdravje, 
spremlja kakovost prehrane in vpliva na izboljšave in spodbuja ustrezno izobrazbeno 
strukturo tega kadra (7).  
 
Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobraževalnih ustanovah narekujejo, da mora 
biti prehrana otrok v vrtcu načrtovana tako, da zadošča 70-75 % dnevnih energijskih in 
bioloških potreb otrok, od tega pretežno zajtrk z dopoldansko malico pokriva 20-30 %, kosilo 
30-40 % in popoldanska malica 10-15 % energijskih potreb, količinski normativi za prehrano 
najmlajše skupine 1-3 let so 75 % glede na otroke stare 4-6 let. V vsakodnevnih jedilnikih je v 
skladu s strokovno zdravstvenimi priporočili zastopan 50-55 % delež ogljikovih hidratov, 20-
30 % maščob, 10-15 % beljakovin in dovolj vlaknin, vitaminov in rudninskih snovi. V 
vsakodnevnem jedilniku, vsaj pri enem obroku je prisotno sveže sadje ali sveža zelenjava. V 
kuhinji, kjer pripravljajo prehrano za otroke, imajo vzpostavljen notranji nadzor nad živil in 
postopki priprave od nabave do zaužitja. Živila, ki jih uporabljajo za pripravo jedilnikov, so 
primerna letnemu času. Pri pripravi jedi uporabljajo zdrave načine toplotne obdelave kot so 
dušenje, kuhanje, peka v parno konvekcijski peči namesto cvrtja, omejujejo porabo belega 
sladkorja, soli in maščob, omejujejo pa tudi uživanje belega in pol belega kruha ter ga 
nadomeščajo z ajdovim, rženim, črnim, ovsenim in polnozrnatim. Vrtec se drži načela 
pestrosti in visoke kvalitete živil. Kurikulum za vrtce zahteva, da naj hranjenje v vrtcu poteka 
čim bolj umirjeno, sproščeno, brez hitenja pri obrokih. Dopušča pa možnost, da si otroci sami 
postrežejo, če to želijo. Pri hranjenju naj bi se izogibali tekmovanju in medsebojnemu 
primerjanju otrok. Potrebno je tudi upoštevati želje in potrebe posameznega otroka. Vsakemu 
otroku moramo posvetiti pozornost, ga spoštovati kot individualno osebo, moramo mu dati 
pravico do izbire hrane, tudi tistim otrokom, ki se prehranjujejo z vegetarijansko hrano in 
otrokom, ki imajo kakršnokoli dieto povezano  z alergijo na hrano (17).  
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2.2.2 Smernice za zdravo prehranjevanje v vzgojno izobraževalnih ustanovah 
 
Leta 2005 je  Državni zbor Republike Slovenije sprejel Resolucijo o nacionalnem programu 
prehranske politike. Glavni cilj prehranske politike je izboljšati in ohranjati zdravje in 
kakovost življenja Slovencev, ki bi ga dosegli z izboljšanjem prehranjevalnih navad 
prebivalstva in usmeritvijo v ponudbi zadostnih količin varne, kakovostne in zdravju koristne 
hrane za vso Slovenijo. Skladno s cilji omejene resolucije so strokovnjaki Inštituta za 
varovanje zdravja Republike Slovenije na podlagi mednarodnih standardov in normativov 
oblikovali prehranska priporočila za zdravo prehrano otrok in mladostnikov, ki bodo služila 
kot pripomoček za načrtovanje in pripravo zdravih in uravnoteženih obokov v vzgojno 
izobraževalnih ustanovah v Sloveniji (7).  
 
Strokovnjaki priporočajo, da naj tisti, ki skrbijo v vzgojno - izobraževalnih ustanovah za 
prehranjevanje otrok uskladijo jedilnike s priporočenimi energijskimi in hranilnimi vnosi 
vsake starostne skupine otrok, ki upoštevajo starost in telesno dejavnost. Obroki naj bodo 
sestavljeni iz vseh skupin živil, ta pa naj bodo raznovrstna. V posameznih obrokih naj 
prevladuje sveže sadje in sveža zelenjava, škrobnata živila, mleko in mlečni izdelki z manj 
maščobami, pusto meso, ribe, stročnice. Uporabljajo naj kakovostne maščobe. Pri obrokih in 
med obroki naj otrokom ponujajo zdravstveno ustrezno pitno vodo. Držijo naj se režima in 
organizacije prehrane, ki mora zajemati od štiri do pet obrokov dnevno, pri katerem morajo 
imeti otroci za posamezen obrok prijetno okolje in dovolj časa za uživanje. Upoštevati pa je 
tudi treba želje otrok ter jih uskladiti s priporočili energijsko hranilne in kakovostne sestave 
obroka (7).  
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2.2.3  Pogostost priporočenih živil 
 
Pri otroku je za količino zaužite hrane za posamezen obrok najbolje približno merilo njegova 
velikost dlani roke, ki jo uporabimo, kot individualno mero za en obrok posameznih živil 
(18). Pri načrtovanju prehrane vrtčevskih otrok se moramo držati načela pestrosti in visoke 
kvalitete živil. Izbiramo pa tudi živila, ki so primerna letnemu času. Vrtčevski otroci zaradi 
zagonov hitre rasti potrebujejo ogljikove hidrate, beljakovine, vlaknine, vitamine in minerale, 
maščobe ter vodo. Vse te snovi pa pridobijo z rednim in pestrim jedilnikom. Tabela 1 nam 
prikazuje, kako pogosto otroku ponudimo naslednja živila.  
 
 
Tabela 1. Priporočena pogostost uživanja živil  (7)  
Skupine živil  Pogostost uživanja 
Škrobna živila (kruh, žita, riž, krompir, 
testenine) 
Vsak dan 
Zelenjava Vsak dan (2-3 krat na dan)             
Sadje Vsak dan (2 krat na dan)  
Mleko in mlečni izdelki (mleko, sir, 
skuta, jogurt) 
Vsak dan 
Meso in mesni izdelki, stročnice, jajca, 
oreščki 
7 krat na teden, od tega meso 5 krat na teden, 
stročnice 1-2 na teden 
Ribe 1-2 krat na teden 
Maščobe in sladkorji Redko in zmerno 
Pijača (voda, mineralna voda, 
nesladkani čaj) 
Na voljo ves dan 
 
 
Škrobna živila 
V skupino škrobnih živil uvrščamo tista, ki vsebujejo veliko škroba in drugih sestavljenih 
ogljikovih hidratov, zmerno količino beljakovin in zelo malo ali skoraj nič maščob (19). Med 
škrobna živila spadajo žita, močnati izdelki, stročnice, krompir. Vsa ta živila naj bi otroci 
uživali vsak dan, vsaj štirikrat na dan. V dnevni vrtčevski obrok moramo uvrstiti 10-15 g 
prehranskih vlaknin, pri telesni teži otroka od 20- 30 kg. Škrobna živila oblikujejo največji del 
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otroške prehrane. Ogljikovi hidrati so poleg maščob poglavitni vir energije za otrokovo telo. 
Žita in žitni izdelki vsebujejo veliko prehranskih vlaknin, ki so pomembna za zdravo prebavo 
in nas varujejo pred boleznimi srca in pomagajo vzdrževati normalno raven energije. V 
polnovrednih žitnih izdelkih kot so polnozrnate testenine, kaše in naravni riž je veliko več 
pomembnih snovi. To so vitamini in rudninske snovi, ki imajo visoko nasitno vrednost in 
upočasnjujejo presnovo, kot v izdelkih iz bele moke in instant kosmičih. Tako lahko bel in 
koruzni kruh zamenjamo s kruhom iz polnozrnate moke, namesto muslijev s čokolado in 
riževimi kosmiči nadomestimo z musliji iz polnovrednih kosmičev brez dodatnega sladkorja 
in soli. V zmernih količinah lahko ponudimo tudi druga živila iz revnejših prehranskih 
vlaknin, kot so polenta, zdrob, polirani riž in testenine iz bele moke.  
 
Priporočila iz strani države so, da v zdravo prehrano otrok v  vrtcu skušajo organizatorji 
zdrave prehrane uvrstiti čim več polnozrnatih živil, kot so polnozrnati kruh, sladice naj bodo 
pripravljene iz polnozrnate moke, ajdove moke, riž naj bo neoluščen, testenine iz polnozrnate 
moke (20).  
 
Zelenjava in sadje 
V skupino sadja in zelenjave uvrščamo vse užitne dele zelenjave in sadja, ki vsebujejo veliko 
vode, vitaminov, rudninskih snovi, vlaknin ter ogljikove hidrate in beljakovine. Sadje in 
zelenjava sta tudi pomemben vir prehranske vlaknine. Ker vsebujejo nekatere vrste sadja in 
zelenjave različne vitamine in rudninske snovi, vključimo v otrokov dnevni jedilnik čim bolj 
pestro izbiro sadja in zelenjave. Zelenjava in sadje otroku pomagata zvišati odpornost proti 
prehladu in drugim  boleznim. Še posebej je pomemben jedilnik, ki  je bogat s sadjem in 
zelenjavo, za otroke, ki so manj odporni in lahko hitro zbolijo.  
 
V dnevni obrok je potrebno uvrstiti zadostno količino zelenjave. Otroci naj bi zaužili 
zelenjavo v 2-3 obrokih na dan, pripravljeno za glavno jed ali kot prilogo; sadje pa v 2 
obrokih v celem dnevu, ki ga ponudimo kot del obroka, kot predjed, premostitveni obrok ali 
kot sladico. Priporočljivo je, da otrokom ponudimo čim več svežega ter presnega sadja in 
zelenjave. Priporoča se tudi, da izbiramo za uživanje sezonsko sadje in zelenjavo, pridelano 
na lokalen način. Za pripravo zdravega obroka se moramo izogibati ocvrto pripravljeni 
zelenjavi in konzervirani zelenjavi z dodatno soljo (20).  
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Mleko in mlečni izdelki  
V skupino mleka in mlečnim izdelkov štejemo mleko, sir, skuto, jogurt… Mleko in mlečni 
izdelki so najbogatejši vir kalcija, ki je nujno potreben za rast kosti in zob, še posebej pri 
otrocih. Mleko in mlečni izdelki vsebujejo tudi beljakovine, ki so potrebne za moč mišic ter 
vitamin A in vitamin D, ki je potreben za oči in kosti. Izdelki iz mleka pa vsebujejo tudi 
mlečne maščobe, ki so pomembne za rast možganov. Otroci morajo vsak dan popiti 2 do 3 
kozarce mleka oziroma ustrezno porcijo mlečnih izdelkov.  
 
Meso in mesni izdelki, ribe, stročnice, jajca, oreščki 
V to skupino živil uvrščamo meso in drobovino klavnih živali, perutnino, ribe, jajca in 
oreščke. Vsa ta živila vsebujejo veliko beljakovin, vode, ogljikovih hidratov, vlaknin in 
maščob. K zdravi prehrani štejemo predvsem kose mesa, ki vsebujejo čim manj skritih  in 
vidnih maščob oz. čim manj nasičenih maščobnih kislin in so dober vir vitamina B12 in 
železa. Otroci naj uživajo meso in mesne izdelke 5-krat na teden. Ribe vsebujejo beljakovine, 
fosfor, jod in vitamina A in D. Bogate so tudi z omega 3 maščobnimi kislinami, ki spodbujajo 
delovanje otroških možganov. Vendar niso priporočljive vse vrste rib. Ribe, bogate z živim 
srebrom, moramo izključiti iz otroškega  jedilnika.  Ribe naj otroci uživajo 1-2 krat na teden. 
Jajca vsebujejo beljakovine, maščobe, kalcij, železo, fosfor, vitamine A, D, B1, B2 ter 
holesterol. Imajo pa tudi visoko hranilno vrednost in biološko vrednost, ki lahko nadomestijo 
meso. Otroci lahko uživajo jajca 1-2 krat na teden. Najbolj znane stročnice so fižol, grah, leča, 
bob, čičerika in soja. Stročnice so po svojem pomenu v prehrani tik za žiti (19). Stročnice 
vsebujejo veliko beljakovin, škroba, vitamina B1, B2, B5, fosfor, železo in prehranske 
vlaknine. Otroci naj uživajo stročnice 7- krat na teden.  
 
Maščobe in sladkorji  
Maščobe predstavljajo najbolj zgoščen vir energije. Živila, ki vsebujejo maščobe, vsebujejo 
tudi v maščobah topne vitamine A, D, E, K, ki so pomembni za zdrav otrokov razvoj. 
Povečujejo tudi energijsko gostoto hrane in izboljšajo konsistenco, vonj in okus živil. 
Maščobe se v prehrani pojavljajo v vidni in nevidni obliki. V otroški jedilnik uvrščamo čim 
manj živil, ki vsebujejo skrite maščobe, to so hrenovke, paštete, salame, klobase.   
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Pijača  
Otroku ne ponujamo sladkih napitkov oziroma napitkov z dodanimi umetnimi sladili ter 
drugimi aditivi, ker so pomemben dejavnik za nastanek debelosti pri otroku. Za žejo mu lahko 
ponudimo pijače brez dodatnih sladkorjev: voda, mineralna voda, nesladkani čaj, razredčeni 
sadni ali zelenjavni sok. Ker so otroci stalno v gibanju, morajo dnevno nadomestiti veliko 
tekočine. Potreba po tekočini narašča s telesno maso, s telesno aktivnostjo in glede na zunanjo 
temperaturo in vlago v zraku. Otrokovo telo potrebuje 1 do 2 l vode na dan. Pitna voda, ki jo 
otroku ponudimo,  mora biti zdravstveno ustrezna.  
 
2.2.4  Režim prehranjevanja   
 
Otroci preživijo večji del dneva v vrtcu, tudi 8 do 9 ur, zato je pomembno kakšen ritem 
prehranjevanja jim zagotovimo. Število, čas in obseg dnevnih  obrokov ima pomemben vpliv 
na zdravje otrok. Redni glavni obroki so temelj zdravega prehranjevanja. Obroke, ki jih 
otroku ponudimo, morajo biti čez dan enakomerno razporejeni. Časovni presledek med obroki 
naj bo vsaj tri do štiri ure. Obroki hrane, ki jih vzgojitelji ponudijo otroku, so lahko po obsegu 
manjši, vendar pa morajo imeti otroci možnost dobiti dodaten obrok hrane. S pravilnim 
režimom prehranjevanja vplivamo na delovno zmogljivost otroka (21). Nepravilen ritem 
prehranjevanja v otroškem obdobju lahko vpliva na večje uživanje hrane v odraslem obdobju 
življenja (19). 
 
V vrtcu prehrana pokriva 70 % celodnevnih energijskih potreb, zato mora biti kakovostna in 
uravnotežena. S strani države je priporočeno, da režim in organizacija prehrane omogočata 
možnost rednega uživanja vseh priporočenih obrokov. Kot je razvidno iz tabele 2, imajo v 
vrtcu štiri dnevne obroke, to so zajtrk, dopoldanska malica, kosilo in popoldanska malica. Za 
uživanje vsakega obroka mora biti dovolj časa, obroki pa morajo biti ponujeni v okolju in na 
način, ki vzbuja pozitiven odnos do prehranjevanja (7).  
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Tabela 2. Trajanje obrokov (22) 
Obrok Čas trajanja 
Zajtrk 10-15 min 
Dopoldanska malica 10-15 min 
Kosilo 20-30 min 
Popoldanska malica 10-15 min 
Večerja 20-30 min 
 
 
Zajtrk 
Prvi obrok, ki ga otrok zaužije je zajtrk, ki je najbolj pomemben obrok, saj dvigne nivo 
sladkorja v krvi in dopolni zaloge pomembnih hranil, ki so se izčrpale med nočnim počitkom. 
Zajtrk je tudi pomemben za otrokov metabolizem, ki ga spodbudi, ker je ponoči počival. 
Zajtrk zagotavlja zdrav razvoj otroka ter močno vpliva na njegovo delovno zmogljivost in 
sposobnost koncentracije, zato otrok, ki zajtrkuje bolje sodelujejo pri delovnih navadah v 
vrtcu. Ker naj bi zajtrk zagotovil 25 % otrokovih dnevnih potreb po hranilih, moramo za 
pripravo le tega uporabiti kvalitetna, polnovredna živila. Najbolj priporočeno je, da 
uporabimo škrobnata živila, ki počasi in zmerno dvignejo raven glukoze v krvi (7).   
 
Dopoldanska in popoldanska malica 
Otroci potrebujejo tudi vmesne prigrizke, ker hitro potrošijo zaloge glukoze v krvi. Otrokom 
v vrtcu ponudimo dopoldansko in popoldansko malico. Malica otroku pomaga vzdrževati 
učinkovito delovanje možganov in uravnoteži raven sladkorja v krvi (23). Dopoldanska 
malica zagotovi 10 - 15 % otrokovih dnevnih potreb po hranilih. Malica, naj bi bila 
sestavljena iz sestavin, ki vključujejo sadje in zelenjavo. Popoldanska malica se razlikuje od 
dopoldanske malice po tem, da vključimo v jedilnik poleg sadja in zelenjave še beljakovine in 
vlaknine. Popoldanska malica poveča psihično in fizično zmožnost otrok, zagotovi pa 10 - 15 
% otrokovih dnevnih potreb po hranilih (7).  
 
Kosilo 
Kosilo predstavlja osrednji dnevni obrok, ki je za otroka nujno potrebno za vzdrževanje 
energije, krepitev spomina in zbranosti ter sposobnosti učenja za ves dan. Kosilo naj bi bilo 
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vedno sestavljeno pestro iz vseh skupin živil (7). Kosilo zagotavlja največ odstotkov 
otrokovih dnevnih potreb po hranilih in sicer  35 – 40 %.  
 
Večerja 
Večerjo štejemo, kot zadnji dnevni obrok, ki ga otrok zaužije. Ta pa je pripravljen s strani 
staršev doma. Obrok, ki ga ponudimo otroku, mora biti sestavljen iz živil, ki vsebujejo veliko 
ogljikovih hidratov in manj beljakovin: testenine, riž, kuskus in krompir. Večerja otroku 
zagotovi 15 - 20 % potreb po hranilih (23).  
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2.2.5 Jedilniki glede na letni čas 
 
Letni časi so eden ključnih dejavnikov pri izbiri živil za zdravo prehranjevanje. Danes na 
trgovskih policah lahko najdemo  sveže sadje in zelenjavo  tako v poletnem času kot v 
zimskem času. Pozimi si lahko privoščimo enako vrsto zelenjave ali sadja kot poleti.  A 
zdrava hrana je tista, ki jo uživamo po letnih časih, ker sadje in zelenjava nimata v celem letu 
enakih hranilnih snovi. Da bi lahko dobili kar največ hranilnih snovi iz kakovostne hrane, 
moramo za pripravo otroškega jedilnika izbirati sezonska živila.  
 
Jesen je obdobje, ko nam izobilje v naravi omogoča, da se okrepimo za čas, ko bomo vezani 
predvsem na črpanje iz zalog. Jesenski jedilnik naj bi vseboval toplejše jedi.  
 
Pozimi in tudi ob hladnejšem vremenu  je potrebno uživati več tople hrane, ki je izdatnejša in 
bolj nasitna. Posebej primerna živila za pripravo jedi so živila, ki telo ogrejejo. Pozimi so 
najprimernejše gomoljnice, vključno s korenjem, krompirjem, čebulo in česnom. V zimsko 
prehrano spada tudi vsa hrana, pridobljena iz živali, tako na primer ribe, piščančje meso in 
jajca, govedina in divjačina.   
 
Za spomladanski jedilnik uporabljamo nežno, listnato zelenjavo, ki je sveža zrasla prav 
spomladi. Medtem ko nam poleti tekne lažja hrana in pozimi izdatnejša in bolj nasitna, 
moramo spomladi telesu pomagati, da premaga izčrpanost po dolgi zimi (24).  
 
Poleti se najbolje prileže lahka hrana, ki otroško telo osveži in pomaga premagovati vročinske 
napore: za jedilnik izbiramo poletno sadje in zelenjavo, kot so jagode, jabolka in hruške, slive, 
lubenica, bučke, brokoli, cvetača in koruza. Tabela 3 nam prikazuje jedilnike v vrtcu, glede na 
letni čas.  
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Tabela 3. Primeri jedilnikov glede na letni čas  (25) 
J
es
en
sk
i 
je
d
il
n
ik
 
Zajtrk Dopoldanska malica Kosilo Popoldanska 
malica 
koruzni kosmiči na 
mleku 
sadje sojini polpeti 
pire krompir 
dušeno sladko zelje 
100% sadni sok 
sirov zavitek 
 
Z
im
sk
i 
je
d
il
n
ik
 
Zajtrk Dopoldanska malica Kosilo Popoldanska 
malica 
mlečna štručka 
kakav 
zelenjavni krožnik 
 
divjačinski golaž 
polenta 
zelena solata s 
koruzo 
sadje 
 
P
o
m
la
d
n
i 
je
d
il
n
ik
 
Zajtrk Dopoldanska malica Kosilo Popoldanska 
malica 
Tamar namaz 
polnozrnati kruh 
kakav 
sadje enolončnica s 
stročjim fižolom in 
mesom 
palačinke z 
marmelado 
100% sadni sok 
mlečna  
sirova štručka 
 
 
 
P
o
le
tn
i 
je
d
il
n
ik
 
Zajtrk Dopoldanska malica Kosilo Popoldanska 
malica 
bio skutin namaz 
rženi kruh 
čaj 
sadje zelenjavna 
enolončnica s 
telečjim mesom  
francoski rogljič 
100% sadni sok  
bio sadni kefir 
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2.3 Prehranjevalne navade 
 
Pojem prehranjevalne navade ali prehranjevalni vzorec pomeni, kakšen je način 
prehranjevanja posameznika. K prehranjevalnim navadam pripisujemo izbor in količino živil,  
delež posameznih živil v prehrani, način priprave živil ter pogostost uživanja posameznih 
obrokov hrane na dan (26). Na oblikovanje prehranjevalnih navad otrok vplivajo: starost 
otroka, spol, okolje, tradicija in socialno stanje staršev ter znanje in informiranost staršev o 
zdravi prehrani. Pri oblikovanju prehranjevalnih navad vrtčevskega otroka imajo v domačem 
okolju največjo vlogo starši,  v vrtcu pa vzgojiteljice ter medicinska sestra, ki skrbi za 
pravilno izbiro in pripravo hrane pri posameznih obrokih, ter promocijo zdrave prehrane v 
vrtcu in v dispanzerju za otroke in mladino. Prehranjevalne navade privzgojimo otroku že 
zelo zgodaj. Že dojenčku nudimo raznoliko, pestro hrano, ki vključuje različne vrste žit in 
škrobnih živil, zelenjavo, sadje, mleko, mlečne izdelke, meso in kvalitetne maščobe (3). 
Privzgojene prehranjevalne navade otroci ohranjajo celo življenje, zato moramo biti še toliko  
bolj pozorni na njihovo sestavo jedilnika že pri dojenčku (4).  
 
V predšolskem obdobju se otrokom prehranjevalne navade šele oblikujejo, po drugi strani pa 
otroci dobro vedo, česa prav gotovo ne bodo jedli, ker jim ni všeč. Tu lahko s primernim 
pristopom odločilno vplivamo, da jim bomo privzgojili zdrave prehranjevalne navade (7). 
Zdrave prehranjevalne navade, ki jih otroci pridobijo v zgodnjem otroštvu, vplivajo na izbiro 
živil in način prehranjevanja tudi v poznejšem življenjskem obdobju ter s tem na zdravje v 
odrasli dobi. 
 
Otrok ima dobre prehranjevalne navade, če :  
 se prehranjuje z raznovrstno, pestro hrano;  
 če zaužije vsak dan sadje in zelenjavo;  
 se predaja pokušanju novih vrst hrane;  
 zaužije hrano, takrat, ko ga pesti lakota;  
 vsak dan obeduje z družino, se redno giblje na svežem zraku in pri tem uživa (2).  
 
Zaradi prehranjevalnih navad, priučenih v mladosti, se lahko pri otrocih ukorenini nezdrav 
režim prehrane. Posledice so nedohranjenost, prehranjenost, in številne bolezni, povezane z 
nezdravo prehrano (19). Pomanjkanje vitaminov, rudninskih snovi, balastnih snovi  povzroča 
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poslabšanje psihične aktivnosti, raztresenost, slab spomin, otroci se hitreje utrudijo in težko 
zberejo, nespečnost in  razdražljivost.  
 
Ozaveščenost in znanje posameznika sta v prvi vrsti odvisna od prehranske vzgoje ter kasneje 
od osebnega zanimanja za pravilno prehranjevanje in zdravo pripravo hrane. Da bi izboljšali 
prehranjevalne navade otrok,  je potrebno spodbujati njihovo znanje o prehrani. V vrtcih pa 
jim morajo še bolj podrobneje poučiti o prehrani in zdravju, prav tako morajo biti tudi starši 
in vsa družina že od samega začetka zgled primernega prehranjevalnega vedenja.  
 
2.3.1  Starši in prehranjevalne navade otrok 
 
Družinske navade in vzorci so del otrokovega okolja ter predstavljajo to, kar ima otrok za 
normalno. Otroci se prehranjevalnih navad učijo najprej od odraslih. Predšolski otrok je 
pripravljen poskusiti novo hrano, če tako zahtevajo njegovi starši. Pri družinski mizi otrok 
opazuje starše, kako uživajo posamezne vrste hrane in tudi kako se pri mizi obnašajo. Ker se 
prehranske navade ali razvade oblikujejo v otroštvu, je pomembno, da otroci že tedaj 
spoznajo, kaj je zdravo zanje in kaj ni. Vloga staršev je, da svoje otroke tega naučijo.  Starši s 
pravilno izbiro prehrane za otroka vplivajo na biološko kakovost organizma, na telesni in 
duševni razvoj otroka. Če želijo otroku nuditi zdravo prehrano, morajo o njej imeti dovolj 
znanja. Starši, ki niso dovolj poučeni in informirani o pomenu zdrave prehrane otrok, lahko z 
izbiro nepravilnih živil za posamezen obrok pripomorejo k razvoju nezdravih prehranjevalnih 
navad v kasnejšem obdobju otroka.  
 
Če hočemo otroku privzgojiti zdrave prehranjevalne navade, se je potrebno ravnati po 
strokovnih navodilih:  
 obroke in prigrizke ponudimo otroku vedno ob določenem času; 
 obroke mu ponudimo v majhnih količinah in privlačnega videza;  
 poskrbimo za bogato izbiro hranljivih živil;  
 otrok naj obeduje vedno pri mizi, ob mirnem okolju;  
 za mizo naj bo zbrana cela družina, vsaj en obrok;  
 za družinsko obedovanje si moramo vzeti čas, saj počasno uživanje hrane omogoča 
otroku, da hrano dobro prebavi;  
 otroka ne priganjamo k jedi;  
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 hrane naj starši ne uporabljajo kot nagrado;   
 otroku ponudimo jedi, ki jih ima rad;  
 otrok naj ima hrano pred seboj dovolj časa, da jo lahko v miru poje;  
 starši naj otroku ne pokažejo zaskrbljenosti zaradi zavračanja hrane;  
 če otrok pri obroku ne bo pojedel ničesar, mu ne smemo dovoliti uživanja sladkarij po 
njem.   
 
Že v obdobju malčka nekateri starši lahko naredijo napake pri izbiri pravilne prehrane. Otroku 
ponudijo sladke napitke, slaščice. Otroka na okuse in živila navajajo starši, če otroku ne 
ponudimo piškota, si ga sam ne bo vzel in, če bomo otroku ponudili za žejo nesladkan čaj, ne 
bo zahteval breskovega soka. Zato je vzgoja staršev na področju prehrane izjemnega pomena 
(27). 
 
2.3.2  Vrtec in prehranjevalne navade otrok 
 
Tudi ko gre za prehranjevanje, se dobre in slabe navade oblikujejo v mladosti. Dobre navade, 
ki jih bo otrok sprejel v otroštvu in mladosti, jih bo najverjetneje ohranil, tudi ko odraste. To 
je navadno tudi lažja pot kot  pa pridobivanje dobrih navad v kasnejših letih.  
 
Otroci v vrtcu še vedno rastejo, se razvijajo, igrajo in za vse to potrebujejo izdatno energijo. 
Po približno petem letu starosti se pri otroku konča obdobje preizkušanja hrane. V tem 
obdobju že uživa bolj ali manj isto hrano kot drugi družinski člani, hkrati pa se uči tudi lepega 
vedenja za mizo. V vrtcu se otrok znajde v novem družbenem okolju. Njegove prehranjevalne 
navade se spremenijo, obroki postanejo obilnejši in vmesni prigrizki vse redkejši. V temu 
obdobju lahko že uvajamo načela zdravega prehranjevanja, ki veljajo za odrasle. Kar pa 
pomeni, da je na je uživanje maščob omejeno, živila bogata z vlakninami so bolj pogosto na 
jedilniku. Prehod na prehranjevalne navade odraslih je lažji, če v otrokovo prehrano 
vključimo postopoma tudi različne vrste stročnic, sadja in zelenjave ter polnozrnatega kruha 
in žit. Hrano, ki jo ponujamo v tem obdobju  lahko vpliva na njihovo zdravje v kasnejšem 
obdobju življenja. Otroku moramo ponuditi pestro izbiro živil, saj se mu v tem obdobju 
razvijajo prave prehranjevalne navade, zato jih moramo spodbujati, da sežejo po pestri in 
kakovostni hrani (28).  
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Tako doma, kot v vrtcu je treba ustvariti zdrave prehranjevalne navade z ustrezno prehrano ob 
pravem času, ter s prijetnim razpoloženjem ob obrokih (5). Pri oblikovanju prehranjevalnih 
navad vrtčevskega otroka imajo največjo vlogo starši in osebje v vrtcu ter medicinska sestra. 
Ti skrbijo za pravilno izbiro in pripravo hrane pri posameznih obrokih ter promocijo zdrave 
prehrane. Vrtec je odlična priložnost, da otrok spozna kakšna so zdrava in raznovrstna živila. 
S tem dobi možnost, da pri jedi raziskuje svet okoli sebe in odkriva zadovoljstva uživanja 
hrane. Ker otroci večji del dneva preživijo v vrtcu, kjer se tudi prehranjujejo, morajo vzgojno 
izobraževalne enote otroku zagotoviti zdravo prehranjevanje. Vzgojitelj lahko s svojim 
strokovnim znanjem, pozitivno naravnanostjo, domiselnostjo in posluhom za otroka vpliva na 
otrokove prehranjevalne navade, ta pa ne sme biti pri učenju prehranjevalnih navad otrok 
neučakan in pričakovati takojšen uspeh. Vzgojitelj mora kot vzornik pri posredovanju zdravih 
prehranjevalnih navad s svojim odnosom do hrane in znanjem o zdravi prehrani biti vzor 
otrokom. ker otroci radi posnemajo odrasle je  priporočljivo, da vzgojitelji zaužijejo obrok 
skupaj z otroki v skupini. Dobra povezava med vrtcem in starši je zelo pomembna za 
prehrano otrok v vrtcu, saj je vključitev, izobraževanje in podpora staršev ključna za uspešno 
izvajanje vrtčevske prehrane (7). 
 
2.4 Promocija zdravja  
 
Promocija zdravja je celovit pristop k doseganju zdravja, ta posamezniku omogoča, da se 
pouči o zdravem načinu življenja in to tudi udejanja. Pomeni poenoten načrt za vsakega, ki 
želi spremeniti svoj način življenja zaradi krepitve zdravja. Promocija zdravja deluje na 
lokalni ravni in obsega vse starostne skupine, ki jih usmerja k aktivnemu in zdravemu 
življenju.  
 
Svetovna zdravstvena organizacija je leta 1984 napisala dokument, kjer je napisanih pet 
najpomembnejših načel promocije zdravja:  
 Promocija zdravja vključuje celotno populacijo v vsakdanjem življenju in ni usmerjena le 
na posameznike, dovzetne za določena obolenja;  
 Promocija zdravja povezuje različne pristope in metode;  
 Promocija zdravja si prizadeva za učinkovito sodelovanje javnosti;  
 Promocija zdravja je usmerjena v akcije na področju determinant zdravja;  
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 Zdravstveno osebje ima v primarnem zdravstvu vlogo zagovarjanja in pospeševanja 
promocije zdravja.  
 
Pomemben temeljni dokument promocije zdravja je Ottawska listina, ki je bila sprejeta na 
prvi mednarodni konferenci o promociji zdravja leta 1986. Listina definira promocijo zdravja 
kot proces, ki omogoča vsem ljudem večji nadzor nad izboljšanjem svojega zdravja. Vsi, ki so 
pristojni na zdravstvenih področjih, delovnih in političnih, pa naj bi bili odgovorni za 
promocijo zdravja (8).   
 
Definicije promocije zdravja:  
Promocija zdravja je proces usposabljanja ljudi, da povečajo nadzor nad svojim zdravjem in 
ga izboljšajo. Da bi dosegli stanje fizičnega, duševnega in socialnega blagostanja, mora biti 
posameznik ali skupina sposobna prepoznati in realizirati želje, zadovoljiti potrebe in se 
uspešno soočati z zahtevami  okolja (29).  
 
Promocija zdravja je proces usposabljanja ljudi, da sami nadzorujejo in izboljšujejo svoje 
zdravje. Obsega vse prebivalstvo in ga usmerja k aktivnemu zdravemu življenju. Proces, ki 
posameznikom in skupnosti omogoča povečanje nadzora nad determinantami zdravja in 
bolezni, s čimer izboljšuje njihovo zdravje. Promocija zdravja je katerakoli kombinacija 
zdravstvene vzgoje z določenimi organizacijskimi, ekonomskimi in ekološkimi podpornimi 
sistemi za pospeševanje zdravja posameznikov, skupin in skupnosti (8).  
 
Promocija zdravja ohranja in krepi zdravje, naravnana je širše, kot primarna preventiva.  
Zajema vse prebivalstvo, ki ga spodbuja k aktivnemu in zdravemu načinu življenja. Poteka v 
lokalni skupnosti, v šolah, v vrtcih, društvih. Kot pomemben element promocije zdravja  je 
zdravstvena vzgoja, ki je osnova za izvajanje njenih ciljev (30).  
 
V Sloveniji deluje več projektov povezanih z promocijo zdravja:  
 Zdrava mesta 
 Zdrave šole 
 Zdrav vrtec 
 CINDI 
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Pri tem pa je pomembno dobro in uspešno sodelovanje med zdravstvom in ministrstvom za 
šolstvo, ter ministrstvom za gospodarstvo (8).  
 
2.5 Zdravstvena vzgoja 
 
Zdravstvena vzgoja je proces oblikovanja človekove higienske miselnosti, odnosov in vedenja 
do zdravja, katerega je cilj izoblikovati zdravstveno zavest vsakega posameznika, družine in 
skupnosti (31).  
 
V zgodovini obstaja več definicij zdravstvene vzgoje. Vse imajo skupne točke, ki poudarjajo 
proces učenja z oblikovanjem pozitivnih stališč, navad, oblik obnašanja in ne le znanja o 
zdravem načinu življenja.  
 
Sodobna definicija Svetovne zdravstvene organizacije meni, da je zdravstvena vzgoja 
kombinacija izobraževalnih  in vzgojnih dejavnosti, ki doprinesejo ljudem, da si želijo biti 
zdravi, vedo, kako postati in ostati zdravi, da naredijo za varovanje zdravja vse, kar je v 
njihovi moči ter poiščejo pomoč takrat, ko jo potrebujejo (8). Namen zdravstvene vzgoje je 
spodbuditi posameznike in lokalno skupnost, da bi aktivno skrbeli za svoje zdravje. 
Zdravstveno-vzgojni programi jim pomagajo oblikovati  znanja, stališča in vedenjske vzorce 
za zdrav način življenja. Zdravstvena vzgoja je zelo pomembna za zmanjševanje obolelosti, 
prizadeva si, da bi vsak posameznik sprejel zdravje kot največjo vrednoto. 
 
Zdravstvena vzgoja spada na področje javnega zdravstva in je metoda dela v preventivni 
medicini ter zdravstvenih strokah, razvitih ob medicini; to so zdravstvena nega, delovna 
terapija, fizioterapija in sanitarno inženirstvo. Je disciplina, ki jo opredeljujejo cilji, načela, 
sredstva, metode, organizacija dela, kadri in raziskovalno delo. Je stalen proces, ki se ne 
omejuje na posamezne akcije (9).  
 
Z vidika zdravstvene nege je zdravstvena vzgoja integralna sestavina zdravstvene nege 
zdravih in bolnih ljudi povsod, kjer deluje in ker je promocija zdravja temeljni družbeni cilj 
naše države, mora biti zdravstvena vzgoja sodobno organizirana in vsebinsko ustrezna (32).  
Sodobna zdravstvena vzgoja se preusmerja od preprečevanja bolezni k pospeševanju zdravja.  
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Področja delovanja zdravstvene vzgoje:  
Zdravstvena vzgoja spremlja človeka od spočetja, prek nosečnosti, rojstva, preko dobe 
otroštva in odraščanja do odraslosti in starosti (9).  
 V Sloveniji poteka zdravstveno - vzgojno delo v zdravstvenih organizacijah, kot so 
zdravstveni domovi, lekarne, zdravstveno varstvo, bolnišnice. Poteka pa tudi izven 
zdravstvenih organizacij: v šolah,  vrtcih, delovnih organizacijah, krajevnih skupnostih. K  
promociji zdravstvene vzgoje v Sloveniji veliko pripomorejo sredstva množičnega obveščanja 
(8).  
 
Zdravstvena vzgoja je lahko formalna ali neformalna. Formalna je načrtovana in jo razumemo 
kot metodo poučevanja, ki jo izvaja strokovnjak. Neformalna zdravstvena vzgoja pa je 
pogosto naključen proces. Obe sta med seboj povezani (33). V individualni zdravstveno - 
vzgojni obravnavi se izvajalci zdravstvene vzgoje upirajo na vrsto zdravstveno - vzgojnih 
metod. Načrtovano zdravstveno vzgojo povezuje mreža koordinatorjev vseh ravni 
zdravstvenih dejavnosti (32). Zdravstveno vzgojo lahko izvaja samo ustrezno izobražena in 
usposobljena medicinska sestra, ki ima veliko teoretičnega in praktičnega znanja, vendar ga 
mora sčasoma obnavljati in nadgrajevati. Namen izvajanja zdravstvene vzgoje v predšolskem 
obdobju je zagotavljanje dobrih temeljev za doseganje zdravja otrok. Zdravstvena vzgoja je 
uspešna le takrat, kadar z enakim odnosom in poudarkom govorimo o zdravju in o zdravem 
načinu življenja otroka doma in v vrtcu (34).  
 
 
2.5.1 Ravni  zdravstvene vzgoje 
 
Zdravstvena vzgoja na primarni ravni 
Je namenjena zdravim ljudem. Ključna naloga le-  te je, da obvešča ljudi o dejavnikih, ki 
ogrožajo zdravje in so značilni za določen prostor in čas. Raven te vzgoje uporablja sredstva 
množičnega obveščanja, ki zajemajo največji krog ljudi. Vidik na primarni ravni vsebuje 
vsebine, s pomočjo katerih ljudje ohranjajo in krepijo zdravje, kot je osebna, stanovanjska in 
komunalna higiena, duševno in čustveno ravnovesje, prehrana, telesna aktivnost, načela za 
ohranitev zdravja, spoznavanje delovanja zdravstvene službe ter delovanje drugih služb, ki 
lahko nudijo pomoč. Na primarni ravni je torej pomembno posredovanje informacij, kar 
pomeni pripraviti ljudi, da bodo skrbeli za svoje lastno zdravje (8).  
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Zdravstvena vzgoja, ki jo izvaja zdravstveni delavec iz primarnega zdravstvenega varstva, se 
lahko izvaja v zdravstveni instituciji v okviru primarnega zdravstvenega varstva, v 
posvetovalnici, prostorih namenjenih preventivi, lahko pa tudi izven, kot so vrtci, šole, v 
družinah, v lokalnih skupnostih, torej povsod, kjer ljudje živijo in delajo (33).  
 
Zdravstvena vzgoja na sekundarni ravni 
Stremi k bolezenskim znakom, bolezni in zdravljenju. Priporoča se za rizično skupino ljudi, ki 
so zdravi. Naloga te ravni je, da opozarja na nevarnosti za zdravje, ki izhajajo iz delovnega ali 
življenjskega okolja. Posameznike želi usposobiti za samoopazovanje, samopomoč do te 
mere, da znajo prepoznati prve znake bolezni ter pravočasno in pravilno ukrepati. 
Zdravstvena vzgoja na tej ravni zajema vzgojo ljudi v posameznih življenjskih obdobjih, 
glede na značilne ogroženosti bolezni (8). Vršilci te ravni so vzgojno izobraževalne ustanove, 
zdravstvene ustanove, zdravstveni delavci, šole za starše, dispanzerji, patronažne službe ter 
vsa sredstva za obveščanje.  
 
Zdravstvena vzgoja na terciarni ravni 
Je povezana s preprečevanjem vrnitve bolezni in zmanjševanjem morebitnih posledic bolezni. 
Zajema bolnike, invalide in njihove svojce. Posameznike želi usposobiti, da bodo znali 
preprečiti vrnitev bolezni in kakovostno  živeli z nastalo spremembo. Gre za ukrepe, ki 
zmanjšujejo ali odpravljajo dolgotrajne okvare ali nesposobnosti, za učinkovito lajšanje 
trpljenja ter za izboljšanje posameznikove prilagodljivosti njegovega stanja, pri čemer 
moramo upoštevati vse posameznikove posebnosti in lastnosti. Nosilci te ravni so zdravstveno 
vzgojne dejavnosti v bolnišnicah, inštitutih, zdraviliščih, dispanzerjih, patronažne službe in 
pomoč  skupinam, zdravljenih ljudi, ki imajo podobne težave, kot so starši otrok s hemofilijo, 
ženske po amputaciji dojke, paraplegiki (8).  
 
2.5.2 Vloga medicinske sestre pri zdravstveni vzgoji v vrtcu o zdravi prehrani  
 
Zdravstvena vzgoja je eden od najpomembnejših vidikov in poslanstev medicinskih sester.  
Zdravstvena vzgoja je samostojna, vendar ni izolirana naloga medicinske sestre in je 
povezana z drugimi aktivnostmi v procesu zdravstvene nege. Ko je v ospredju negovalni 
problem, zdravstvena vzgoja pa poteka v obliki informiranja, seznanjanja, vzpodbujanja, 
preprečevanja, pravimo, da je vpeta v zdravstveno nego. Kadar pa je v ospredju vzgojno - 
izobraževalni problem, medicinska sestra deluje po programu izobraževanja (35).  
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Kodeks medicinskih sester in zdravstvenih tehnikov Slovenije določa, da je zdravstvena 
vzgoja ena temeljnih nalog medicinske sestre. Medicinska sestra je odgovorna v skrbi za 
zdravje in življenje ljudi, zato je dolžna delovati zdravstveno -  vzgojno (36).  
 
Medicinska sestra se na svojem delovnem področju srečuje z  ljudmi vseh starostnih obdobij, 
od rojstva do smrti. Pri tem ima možnost vpliva na aktivno, zdravo in kakovostno življenje v 
vsakem starostnem obdobju ljudi. Pomembna naloga le- te je zdravstveno- vzgojno delo, kjer 
se medicinska sestra pokaže kot učiteljica, promotorka in svetovalka (37). Medicinska sestra s 
promocijo zdravega načina življenja prične delovati že v šoli za starše v času nosečnosti, 
nadaljuje se v vrtcu, šolah in tudi pri sistematičnih pregledih v zdravstvenih ustanovah. Vloga  
medicinske sestre je, da otroke usmerja k prepoznavanju zdravega in aktivnega načina 
življenja.  
 
Medicinska sestra v vrtcu otrokom predstavi na razumljiv način pomen osebne higiene in 
načela zdrave varovalne prehrane. To pa doseže tako, da jim v okviru igre, demonstracij in 
lutk predstavi zdrav način prehranjevanja ter pomena gibanja in preživljanje prostega časa v 
njihovi dobi. Nepogrešljivi so obiski v vrtcu, kjer se ob poučni pravljici, pogovoru in 
delavnicah otroci seznanijo o pomenu ustne higiene in zdrave prehrane. Medicinska sestra je 
v stalnem stiku z vodstvom vrtca, s katerim sodeluje pri nabavi hrane in sestavi jedilnikov, 
tudi jedilnikov otrok, ki zaradi zdravstvenih težav potrebujejo različno dieto. Medicinska 
sestra je nosilka dejavnosti, ki je pri svojem delu samostojna in skrbi za načrtovanje, 
organizacijo, koordinacijo in izvedbo programa, ki ga bo izvajala v vrtcu. Program zajema 
splošne zdravstvene vsebine in zobozdravstvene vsebine. Te se pripravijo vsako leto na novo, 
o njih medicinska sestra obvesti vodstvo vrtca (35). Medicinska sestra je tudi prisotna na 
roditeljskih sestankih, kjer starše osvešča in pouči o pravilni prehrani otrok Prikaže realno 
stanje in posreduje realne dejavnike, ki so dejanski pokazatelj, v kolikšni meri se otroci 
prehranjujejo in kakšne so zmožnosti za zdravo prehrano. Vloga medicinske sestre je ta, da se 
s starši pogovori, kakšna je njihova odgovornost glede pravilne izbire živil, načina 
pripravljanja obrokov (38).  
 
V vrtcu medicinska sestra  z zdravstveno - vzgojnim delom doseže, da otroci spoznajo, da ni 
dovolj poznavanje dejavnikov tveganja za nastanek kariesa, debelosti, temveč, da potrebno 
tudi upoštevati v njihovem načinu življenja. Medicinska sestra, ki se uspešno ukvarja z 
zdravstveno vzgojnim delom in preventivnim delom, mora biti vsestranska. Visoka 
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strokovnost, vsestranska razgledanost in lasten vzor, so pogoj za uspešno izobraževanje otrok 
(32). Sodelovanje in povezovanje med medicinsko sestro in starši je pomembno za otroka, 
starše in medicinsko sestro. Z odprto komunikacijo in izmenjavo informacij lažje uskladi 
pristope k zdravemu načinu življenja otrok. Poleg skupinskega je za zdravstveno - vzgojno 
delo pomembno tudi individualno delo z otrokom in staršem. V pogovoru, medsebojnem 
izmenjavanju mnenj, stališč, izkušenj, se izrazijo pričakovanja in cilji. Medicinska sestra s 
svojim strokovnim znanjem, ki ga ima o zdravi prehrani otrok, lahko prenese na starše in 
posledično na otroke.  
 
V zdravstvenem domu Gorenja vas in v vrtcu Agata sem se pozanimala, če, in kolikokrat na 
leto, medicinska sestra izvaja zdravstveno - vzgojno delo na temo zdrava prehrana v vrtcu 
Agata. Ugotovila sem, da v vrtec  medicinska sestra prihaja le 3x letno v okviru 
zobozdravstvene preventive. Otrokom v obliki zgodbice z lutko prikaže, kako se pravilno 
umije zobe, razloži jim tudi katera hrana je zdrava in katera ne. Ker v vrtec posebej na temo  
promocije zdrave prehrane ne prihaja medicinska sestra, v okviru tedna zdrave prehrane, 
vodja prehrane v vrtcu predstavi zdravo prehrano v skupinskih delavnicah za otroke. V tem 
tednu otroci spoznavajo, katera je zdrava prehrana in kakšen je njen pomen.  
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3 METODE DELA 
3.1 Namen, cilji in hipoteze 
 
Namen raziskave je bil predstaviti vlogo medicinske sestre, ustreznost vsebin in način  
promocije zdrave prehrane, ki jih medicinska sestra uporablja pri promociji zdravja v vrtcu. In 
kakšne so prehranjevalne navade vrtčevskih otrok, starih od 5-6 let, v vrtcu Agata in kako se 
prehranjujejo doma.  
Cilji, ki smo si jih zadali, so bili: ovrednotiti vzgojno - izobraževalno vsebino s področja 
zdrave prehrane in  oceniti prehranjevalne navade otrok v vrtcu Agata.  
Hipotezi, ki smo jih postavili, sta bili:  
H1: Otroci imajo dobre prehranjevalne navade.  
H2: Medicinska sestra je vključena v zdravstveno - vzgojno delo o zdravi prehrani vrtčevskih 
otrok. 
 
3.2 Vzorec 
 
Vzorec tvorijo otroci, iz vrtca Agata, stari 5-6 let, ki so bili ocenjeni. Anketirani so bili njihovi 
starši.  
Slika 1 prikazuje koliko dečkov in deklic je bilo vključenih v oceno prehranskega vnosa v 
vrtcu.  Vključenih je bilo 20 otrok. Od tega 9 dečkov  in 11 deklic.  
 
Slika 1. Spol anketiranih otrok (n) 
9
11 a)  dečki
b)  deklice
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3.3 Pripomočki 
 
Podatke smo zbirali s pomočjo anketnega vprašalnika, namenjenega staršem otrok, sestavili 
smo ga sami. Anketni vprašalnik je bil sestavljen iz petnajstih vprašanj zaprtega tipa. 
Uporabili smo opisno (deskriptivno) metodo dela in študij ustrezne literature.  Za ocenjevanje 
prehranjevalnih navad otrok v vrtcu Agata smo uporabili metodo ocenjevanja vsebnosti 
zaužite hrane, takoj po obrokih. V zato oblikovano preglednico smo dnevno beležili količino 
zaužite hrane.  
Ocenjevanje je potekalo v mesecu decembru 2010, izpolnjevanje anketnih vprašalnikov pa je 
potekalo v mesecu maju 2011.  
 
3.4 Postopek raziskave 
 
Za oceno stanja zaužite količine hrane otrok v vrtcu smo kot instrument uporabili 
razpredelnico z jedilniki za teden dni. Vsak dan smo ocenjevali in beležili vsebnost zaužite 
hrane otrok med zajtrkom, dopoldansko malico, med kosilom in med popoldansko malico. 
Anketne vprašalnike smo razdelili staršem dvajsetih otrok v skupini, osemnajst vprašalnikov 
je bilo izpolnjenih. Pred izpolnjevanjem in ocenjevanjem otrok smo zaprosili vodstvo vrtca za 
dovoljenje izvajanja raziskave. Ankete so bile povsem anonimne. Starši so imeli tudi možnost 
zavrniti sodelovanje pri anketiranju. Ankete oddane v vrtcu smo dobili vrnjene po 14 dneh.  
 
Pridobljene podatke smo vnesli in statistično obdelali s pomočjo programa Microsoft Office 
Excel. Pridobljene podatke smo nazorneje prikazali v obliki grafikonov.  
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4 REZULTATI 
 
4.1 Rezultati anketnega vprašalnika 
 
Slika 2 prikazuje, da večina anketiranih staršev spremlja jedilnike v vrtcu, 1 od staršev jih ne 
spremlja.  
 
Slika 2. Spremljanje jedilnikov (n) 
 
Slika 3 prikazuje, da se pred odhodom iz vrtca 10 anketiranih staršev pozanima o količini 
zaužite hrane svojega otroka, 6 jih ne zanima koliko otrok poje, 2 anketirana starša se včasih 
pozanimata  koliko je otrok pojedel v vrtcu.  
 
Slika 3. Zanimanje staršev o količini zaužite hrane (n) 
17
1
a)  da
b)  ne
106
2
a)  da
b)  ne
c)  včasih
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Iz slike 4  je razvidno, da 12 anketiranih staršev meni, da je najpomembnejši dnevni obrok 
zajtrk, 0 jih ni odgovorilo malica, 4 so mnenja, da kosilo, 2 anketirana starša  pa večerja. 
 
 
Slika 4. Najbolj pomemben obrok (n) 
 
Iz slike 5 je razvidno, da je večina anketiranih staršev  mnenja, da so prehranjevalne navade, 
pridobljene v otroštvu, pomembne za izoblikovanje prehranjevalnih navad v odraslem 
obdobju. Nobeden od staršev ni odgovoril ne, 1 od staršev  je odgovoril, da ne ve.  
 
 
Slika 5. Pomen prehranjevalnih navad v otroštvu (n) 
 
12
0
4
2
a)  zajtrk
b)  malica
c)  kosilo
d)  večerja
17
0
1
a)  da
b)  ne
c)  ne vem
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Slika 6 prikazuje dnevno število obrokov. 14 anketiranih staršev je odgovorilo, da ima njihov 
otrok dnevno 5 obrokov, 4 starši so odgovorili, da njihov otrok zaužije več kot 5 obrokov na 
dan, nobeden od staršev ni odgovoril  na možni odgovor 3 obroke na dan.  
 
 
Slika 6. Dnevno število obrokov (n) 
 
Slika 7 prikazuje, da je 1 anketiran starš odgovoril, da nikoli ne ponudi otroku ocvrtih jedi, 13 
staršev ocvrte jedi otroku ponudi vsak mesec, 4 jih je odgovorilo, da ocvrte jedi ponudi vsak 
teden, nihče od staršev ne ponudi ocvrtih jedi vsak dan. 
 
Slika 7. Pogostost uživanja ocvrtih jedi (n) 
 
 
0
14
4
a)  3
b)  5
c)  več kot 5
1
13
4
0
nikoli
vsak mesec
vsak teden
vsak dan
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Iz slike 8 je razvidno, da vsi anketirani starši ponudijo otroku za obrok sendviče, hot dog, 
pizzo, burek. Vsak mesec je odgovorilo 8 anketiranih staršev, 9 jih ponudi vsak teden, 1 starš 
pa ponudi otroku sendviče, hot dog, pizzo, burek vsak dan.  
 
 
Slika 8. Pogostost uživanja hitre hrane (n) 
 
Slika 9 prikazuje, da polovica anketiranih staršev nikoli ne ponudi otroku gotove jedi iz 
pločevink in juhe iz vrečke. 6 staršev jih ponudi vsak mesec, vsak teden jih ponudita 2 starša, 
nihče od staršev pa ne ponudi vsak dan otroku gotovih jedi in juh iz vrečke. 
 
Slika 9. Pogostost uživanja gotovih jedi (n) 
 
 
0
8
9
1 nikoli
vsak mesec
vsak teden
vsak dan
10
6
2
0
nikoli
vsak mesec
vsak teden
vsak dan
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Slika 10 prikazuje, da noben od anketiranih staršev ne ponudi otroku suhomesnatih izdelkov 
vsak dan, vsak teden jih ponudijo 3 starši, vsak mesec 5 anketiranih staršev. 10 anketiranih 
staršev nikoli ne ponudi suhomesnate izdelke.   
 
Slika 10. Pogostost uživanja suhomesnatih izdelkov (n) 
 
Iz slike 11 je razvidno, da vsi od anketiranih staršev ponudijo otroku druge mesnate izdelke, 
kot so paštete, hrenovke, salame, klobase. 3 starši so odgovorili, da jih ponudijo vsak mesec, 
vsak teden ponudi otroku druge mesnate izdelke 14 staršev, vsak dan je odgovoril 1 od 
staršev.  
 
 
Slika 11. Pogostost uživanja drugih mesnatih izdelkov (n) 
10
5
3
0
nikoli
vsak mesec
vsak teden
vsak dan
0
3
14
1
nikoli
vsak mesec
vsak teden
vsak dan
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Slika 12 prikazuje pogostost uživanja slaščic. Vsi od anketiranih staršev ponudijo otroku 
slaščico. Vsak mesec slaščice ponudi otroku 1 od staršev, vsak teden jih je odgovorilo 16 
anketiranih staršev, vsak dan pa slaščice ponudi otroku 1 od staršev.  
 
 
Slika 12. Pogostost uživanja slaščic (n) 
 
Iz slike 13 je razvidno, kako pogosto otroci uživajo sveže sadje. Med anketiranimi je 1 starš, 
ki je odgovoril, da otrok nikoli ne uživa svežega sadja, 1-3x na teden sta odgovorila 2 
anketirana,  4-6x na tedenjih je odgovorilo 5 anketiranih, več kot polovica jih je odgovorilo, 
da njihovi otroci uživajo sveže sadje 1x na dan, več kot 1x na dan in 1-3x na mesec ni 
odgovoril nihče. 
 
Slika 13. Pogostost uživanja svežega sadja (n) 
0
1
16
1
nikoli
vsak mesec
vsak teden
vsak dan
1
0
2
5
10
0
nikoli
1-3x na mesec
1-3x na teden
4-6x na teden
1x na dan
več kot 1x na dan
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Slika 14 prikazuje odgovore na vprašanje, kako pogosto vaš otrok uživa svežo zelenjavo. 
Dobili smo odgovor, da 1 otrok nikoli ne uživa sveže zelenjave, 1-3x na teden jo pri obroku 
uživa prav tako 1 otrok, 4-6x na teden jo uživa 10 otrok, 1x na dan 4 otroci več kot 1x na dan 
svežo zelenjavo uživata samo 2 otroka. 
 
Slika 14. Pogostost uživanja sveže zelenjave (n) 
 
Iz slike 15 je razvidno, da so 3 anketirani starši odgovorili, da njihovi otroci nikoli ne uživajo  
mleka in mlečnih izdelkov. 1-3x na mesec mleko in mlečne izdelke uživata 2 otroka. 1-3x na 
teden jih uživa  5 otrok, 4-6x na teden 3 otroci, 1x na dan 2 otroka, več kot 1x na dan pa 
mleko in mlečne izdelke uživajo 3 otroci. 
 
Slika 15. Pogostost uživanja mlečnih izdelkov (n) 
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Slika 16 prikazuje, da 8 anketiranih staršev pravi, da njihovi otroci pri obroku uživajo 
krompir, riž in testenine 1-3x na teden, 5 jih pravi, da 4-6x na teden, prav tako 5, 1x na dan. 
Več kot 1x na dan, nikoli in 1-3x na mesec ni odgovoril nihče od anketiranih staršev. 
 
 
Slika 16. Pogostost uživanja škrobnih jedi (n) 
 
Iz slike 17 je razvidno, da sta med anketiranimi starši 2 starša, ki navajata, da njihov otrok 
nikoli ne uživa žita, kot so muesliji, kosmiči. 1-3x na mesec žita uživa 5 otrok, 1-3x na teden 
4 otroci, 4-6x na teden žita uživa 7 otrok, nihče od anketiranih pa ni odgovoril, da njihov 
otrok uživa žita 1x na dan in več kot 1x na dan. 
 
Slika 17. Pogostost uživanja žitaric (n) 
2
5
4
7
0 0
nikoli
1-3x na mesec
1-3x na teden
4-6x na teden
1x na dan
več kot 1x na dan
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Iz slike 18 je razvidno, da je na vprašanje, kako pogosto vaš otrok uživa jajce kot samostojno 
jed, 10 staršev je odgovorilo, da njihovi otroci uživajo jajce kot samostojno jed 1-3x na 
mesec. 1-3x na teden jajca uživa 8 otrok, nikoli, 4-6x na teden, 1x na dan in več kot 1x na dan 
pa ni odgovoril nihče od anketiranih staršev.  
 
Slika 18. Pogostost uživanja jajc (n) 
 
Slika 19 prikazuje ugotovitev, da 8 otrok uživa perutnino za obrok 1-3x na mesec, 10 otrok 4-
6x na teden. Nobeden od anketiranih ni odgovoril, da  njihov otrok uživa perutnino za obrok 
1-3x na teden, 1x na dan, več kot 1x na dan in nikoli.  
 
Slika 19. Pogostost uživanja perutnine (n) 
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Iz slike 20 je razvidno, da smo pri vprašanju, kako pogosto vaš otrok uživa rdeče meso 
ugotovili, da 1 otrok nikoli ne uživa rdečega mesa, 1-3x na mesec ga uživa 6 otrok, več kot 
polovica otrok ga uživa 4-6x na teden, nobeden otrok ne uživa rdečega mesa 1-3x na teden, 
1x na dan in več kot 1x na dan. 
 
Slika 20. Pogostost uživanja rdečega mesa (n) 
 
Slika 21 prikazuje pogostost uživanja rib. 12 otrok uživa ribe in morske sadeže 1-3x na 
mesec, 1-3x na teden jih uživa 4 otrok, 4-6x na teden 2 otroka, nihče od anketiranih staršev ni 
odgovoril, da njihov otrok uživa ribe in morske sadeže 1x na dan, več kot 1x na dan in nikoli. 
 
Slika 21. Pogostost uživanja rib (n) 
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Iz slike 22  je razvidno, da otroci najraje uživajo bel kruh, črn kruh uživata najraje 2 otroka, 
polnozrnatega ima najraje 6 otrok, druge vrste kruha uživa 1 otrok.  
 
 
Slika 22. Najpogosteje ponujen kruh (n) 
 
Iz slike 23 je razvidno, da so na vprašanje, katero maščobo najpogosteje uporabljate pri 
pripravi hrane odgovorilo največ anketiranih staršev trditev, rastlinska olja, 8 jih je 
odgovorilo, da uporabljajo oljčno olje, margarino uporabljajo 3 anketirani, svinjsko mast pa 
kar 6 anketiranih staršev, na možni odgovor smetana in ne uporabljam maščob ni odgovoril 
nihče od anketiranih.  
 
Slika 23. Najpogosteje uporabljena maščoba (n) 
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Slika 24 prikazuje rezultate o pijači, ki jo otroci pijejo za žejo. 3 anketirani starši so 
odgovorili, da njihovi otroci pijejo vodo za žejo 1-3x na teden, 9 jih je odgovorilo vsak dan, 6 
anketiranih je odgovorilo večkrat na dan. Na možni odgovor nikoli, 4-6x na dan ni odgovoril 
nihče od anketiranih. 100 % sadni sok pije za žejo 12 otrok in sicer 1-3x na teden, 6 otrok ga 
pije vsak dan, na možni odgovor nikoli, 4-6x na dan in večkrat na dan ni odgovoril nihče. Sok 
iz sladkega sirupa 1 otrok nikoli ne pije za žejo, 3 otroci ga pijejo 1-3x na teden, vsak dan ga 
pije 8 otrok, večkrat na dan pa 6 otrok, na možni odgovor 4-6x na dan ni odgovoril nihče od 
anketiranih. Pri vprašanju kako pogosto vaš otrok pije vodo za žejo, 3 anketirani starši 
odgovorili, da njihovi otroci pijejo vodo za žejo 1-3x na teden, 9 jih je odgovorilo vsak dan, 6 
anketiranih je odgovorilo večkrat na dan. Na možni odgovor nikoli, 4-6x na dan ni odgovoril 
nihče od anketiranih. 100 % sadni sok pije za žejo 12 otrok in sicer 1-3x na teden, 6 otrok ga 
pije vsak dan, na možni odgovor nikoli, 4-6x na dan in večkrat na dan ni odgovoril nihče. Sok 
iz sladkega sirupa 1 otrok nikoli ne pije za žejo, 3 otroci ga pijejo 1-3x na teden, vsak dan ga 
pije 8 otrok, večkrat na dan pa 6 otrok, na možni odgovor 4-6x na dan ni odgovoril nihče od 
anketiranih. Gaziranih pijač nikoli ne pije za žejo 10 otrok, 8 otrok jih pije 1-3x na teden, na 
možne odgovore 4-6x na dan, vsak dan, večkrat na dan ni odgovoril nihče od anketiranih. Vsi 
otroci pijejo za žejo čaj, 1-3x na teden ga pijejo 3 otroci, 4 otroci ga pijejo 4-6x na dan, vsak 
dan ga pije 9 otrok, 2 otroka  ga pijeta večkrat na dan. 
 
 
Slika 24. Pogostost uživanja pijač (n) 
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Iz slike 25 je razvidno, da 14 anketiranih staršev meni, da se njihovi otroci prehranjujejo 
pravilno, 4 anketiranih pa meni, da se njihovi otroci ne prehranjuje pravilno. 
 
 
Slika 25. Pravilno prehranjevanje (n) 
 
Iz slike 26 je razviden rezultat o pogovoru o zdravi prehrani. 12 anketiranih staršev se doma z 
otrokom pogovarja o zdravi prehrani, 6 se jih ne pogovarja o zdravi prehrani. 
 
 
Slika 26. Pogovor o zdravi prehrani (n) 
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Slika 27 prikazuje, ali starši spodbujajo svojega otroka pri uživanju hrane, 14 jih je 
odgovorilo, da se z otrokom pogovarjajo, 4 anketirani pa so odgovorili, da včasih.  
 
 
Slika 27. Spodbuda pri uživanju hrane (n) 
 
Iz slike 28 so razvidni razultati, da 7 anketiranih staršev meni, da ima dovolj znanja s 
področja zdrave prehrane otrok, prav tako jih 7 meni, da nimajo dovolj znanja o zdravi 
prehrani otrok, 4 anketirani starši pa so obkrožili odgovor ne vem. 
 
 
Slika 28. Znanje o zdravi prehrani (n) 
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Iz slike 29 je razvidno, da na vprašanje, ali se želite s področja zdrave prehrane otrok še 
dodatno informirati, je pritrdilno odgovorilo 11 anketiranih staršev, 7 anketiranih se ne želi 
informirati o zdravi prehrani otrok. 
 
 
Slika 29. Dodatno informiranje o zdravi prehrani (n) 
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4.2 Rezultati ocene prehranskega vnosa 
 
Tabela 4. Rezultati ocene prehranskega vnosa za ponedeljek (n) 
 Živilo Pojedel 
celo 
porcijo 
Pojedel ½ 
porcije 
Pojedel ¼ 
porcije 
Dodatek 
porcije 
Nič ni pojedel 
Ponedeljek 13.12.2010     
Zajtrk koruzni 
žganci 
15 2 0 2 0 
bela kava 19 0 0 0 0 
      
Malica Sadje 13 
 
3 0 2 1 
 
Kosilo juha z ribano 
kašo 
15 
 
0 0 4 0 
špinačni 
tortelini v 
sirovi omaki 
14 
 
1 0 3 1 
rdeča pesa 14 
 
0 0 0 5 
 
Malica makova 
štručka 
17 
 
0 0 0 2 
alpsko mleko 17 
 
0 0 0 2 
 
V ponedeljek 13. 12. 2010,  je bilo ocenjenih 19 otrok v skupini. Iz tabele 4 je razvidno, da 1 
otrok ni zaužil sadja za malico. 5 otrok ni zaužilo rdeče pese, 2 otroka pa nista zaužila makove 
štručke in alpskega mleka, ker sta odšla domov pred popoldansko malico.  
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Tabela 5. Rezultati ocene prehranskega vnosa za torek (n) 
 Živilo Pojedel celo 
porcijo 
Pojedel ½ 
porcije 
Pojedel ¼ 
porcije 
Dodatek 
porcije 
Nič ni 
pojedel 
Torek 14.12.2010                                       
Zajtrk pašteta Argeta  
brez 
konzervansov 
17 
 
0 0 3 0 
ovseni kruh 17 
 
0 0 3 0 
Čaj 20 
 
0 0 0 0 
Malica junior jogurt 19 
 
0 0 0 1 
 
Kosilo ohrovtova juha 17 
 
3 0 0 0 
piščančji file v 
naravni omaki 
13 
 
0 1 5 1 
rizi bizi 12 1 1 5 1 
 mešana solata 17 
 
0 0 0 3 
 
Malica otroški piškoti 20 
 
0 0 0 0 
Sadje 19 
 
0 0 0 1 
 
V torek 14.12. 2010 je bilo ocenjenih 20 otrok v skupini. Iz tabele 5 je razvidno, da 1 otrok 
pri malici ni pojedel jogurta, pri kosilu mešane solate niso pojedli 3 otroci, kar 5 otrok pa je 
prosilo za dodatek porcije piščančjega fileja v naravni omaki in rizi bizi , pri popoldanski 
malici sadja ni pojedel 1 otrok.  
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Tabela 6. Rezultati ocene prehranskega vnosa za sredo (n) 
 Živilo Pojedel 
celo 
porcijo 
Pojedel ½ 
porcije 
Pojedel ¼ 
porcije 
Dodatek 
porcije 
Nič ni 
pojedel 
Sreda 15.12.2010                                       
Zajtrk Keksolino 17 
 
0 0 3 0 
pol banane 16 
 
0 0 3 1 
Malica zelenjavni 
krožnik 
19 
 
0 0 0 1 
 
Kosilo ričet z mesom 
in zelenjavo 
17 
 
3 0 0 0 
domače pecivo 13 
 
0 1 5 1 
100% sadni 
sok 
12 1 1 5 1 
 
Malica Sadje 19 
 
0 0 0 1 
 
V sredo 15. 12. 2010 je bilo ocenjenih 20 otrok v skupini. Pri tabeli 6 je razvidno, da za zajtrk  
1 otrok ni pojedel banane, 3 otroci do prosili še za dodatno porcijo keksolina in banane. Pri 
malici 1 otrok ni pojedel zelenjavnega krožnika. Pri kosilu je 5 otrok pojedlo dodatno porcijo 
domačega peciva. 100 % sadni sok je popilo 12 otrok, 1 otrok je popil ½ porcije, prav tako 1 
otrok ¼ porcije, 5 otrok je želelo dodatek porcije, 1 otrok ni pil soka. Pri popoldanski malici 1 
otrok ni pojedel sadja.  
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Tabela 7. Rezultati ocene prehranskega vnosa za četrtek  (n) 
 Živilo Pojedel 
celo 
porcijo 
Pojedel ½ 
porcije 
Pojedel ¼ 
porcije 
Dodatek 
porcije 
Nič ni 
pojedel 
Četrtek 16.12.2010 
Zajtrk skutin namaz s 
sadjem 
17 
 
3 0 0 0 
polnozrnati kruh 17 
 
3 0 0 0 
Čaj 20 
 
0 0 0 0 
Malica sadni jogurt Ego 19 
 
0 0 0 1 
 
Kosilo brokolijeva juha 20 
 
0 0 0 0 
špageti po 
bolonjsko 
7 
 
1 1 11 0 
zelena solata z 
jajcem 
16 0 0 0 4 
 100% sadni sok 20 
 
0 0 0 0 
 
Malica temna kraljeva 
štručka s 
sezamom 
17 
 
3 0 0 0 
 
V četrtek je bilo ocenjenih 20 otrok v skupini. Iz tabele 7 je razvidno, da 1 otrok ni pojedel 
jogurta, pri kosilu je kar 12 otrok prosilo za dodatek porcije špagetov po bolonjsko. Zelene 
solate z jajcem niso pojedli 4 otroci.  
Doberšek K. Zdravstvena vzgoja o zdravi prehrani v vrtcu  
48 
 
Tabela 8. Rezultati ocene prehranskega vnosa za petek (n) 
 Živilo Pojedel 
celo 
porcijo 
Pojedel ½ 
porcije 
Pojedel ¼ 
porcije 
Dodatek 
porcije 
Nič ni 
pojedel 
Petek 17.12.2010 
Zajtrk šunka v ovitku 20 
 
0 0 0 0 
pisani kruh 
 
20 0 0 0 0 
rezina sveže 
zelenjave 
 
17 0 0 0 3 
Čaj 20 
 
0 0 0 0 
Malica Sadje 19 
 
0 0 0 1 
 
Kosilo kremna 
fižolova juha 
15 
 
1 1 3 0 
palačinke z 
marmelado 
11 
 
0 0 9 0 
jabolčna 
čežana 
9 0 0 3 8 
 čaj 20 
 
0 0 0 0 
 
Malica slano masleno 
pecivo 
18 
 
2 0 0 0 
 
V petek 17. 12. 2010 je bilo ocenjenih 20 otrok v skupini. Pri tabeli 8 za zajtrk je razvidno, da 
3 otroci niso pojedli sveže zelenjave. Pri malici pa 1 otrok ni pojedel sadja. Pri kosilu je kar 9 
otrok pojedlo dodatek porcije palačink z marmelado, jabolčne čežane pa ni pojedlo 8 otrok.  
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5 RAZPRAVA 
 
V raziskavi je sodelovalo 18 anketiranih staršev in 20 vrtčevskih otrok, 11 deklic ter 9 dečkov 
iz vrtca Agata. Ocenjeni otroci so bili stari od 5 do 6 let. Anketne vprašalnike smo razdelili 
staršem dvajsetih otrok v skupini, osemnajst vprašalnikov smo dobili izpolnjenih.  
 
Jedilniki so ves čas na vpogled staršem na oglasni deski v vrtcu in na  spletni strani Vrtca 
Agata tako, da lahko starši dnevno spremljajo prehrano svojega otroka v vrtcu. Spremljanje 
jedilnikov v vrtcu  je za starše otrok  pomemben podatek, saj lahko na podlagi le - teh 
dopolnjujejo prehrano otroka v domačem okolju. Z anketo smo spoznali, da skoraj vsi 
anketirani starši spremljajo, kako se  njihov otrok prehranjuje v vrtcu.  Preden otroka odpelje 
iz vrtca, se večina anketiranih staršev pozanima pri vzgojiteljici, koliko je njihov otrok 
pojedel v vrtcu.  
 
Ker se v predšolskem obdobju otroku prehranjevalne navade šele izoblikujejo, mu čim bolj 
zgodaj  ponujajmo hrano, ki je pestra, saj to vpliva na oblikovanje navad, ki se v kasnejših 
letih le še utrdijo. Iz rezultatov ankete smo razbrali, da skoraj vsi  anketirani menijo, da so 
prehranjevalne navade, pridobljene v otroštvu, pomembne za izoblikovanje prehranjevalnih 
navad v odraslem obdobju. Samo eden od staršev je obkrožil možni odgovor ne vem.  
 
Smernice zdravega prehranjevanja nam narekujejo, da zajtrk zagotovi otroškemu telesu 20- 
30 % vse energije, ki jo potrebuje za ves dan.  Zajtrkovanje je eden od pokazateljev zdravega 
prehranjevanja (7). 12 anketiranih staršev je mnenja, da je  najpomembnejši dnevni obrok 
zajtrk.  
 
Otroci morajo imeti tri glavne obroke dnevno in zdrave vmesne prigrizke, s katerimi 
ohranjajo visoko in stalno energetsko raven (39). Število dnevnih obrokov, ki jih zaužijejo 
otroci doma, je zadovoljivo. Največ anketiranih je obkrožilo trditev  »5«, kar pomeni, da 
imajo njihovi otroci zadostno število obrokov hrane na dan.   
 
Pozitivno preseneča, da 13 anketiranih staršev ponudi otrokom ocvrte jedi le vsak mesec, 
sendviče vsak teden, 10 anketiranih nikoli ne ponudi gotovih jedi iz pločevink. Razlog je 
verjetno okolje, kjer ti otroci živijo. Večina jih izhaja iz podeželja, kjer uživajo hrano, ki jo 
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pridelajo dom, na kmetijah.  Anketirani starši najraje ponudijo otroku druge mesnate izdelke 
vsak teden. Pohvalen podatek je tudi, da slaščice uživa 16 otrok le vsak teden.  
 
Po priporočilih strokovnjakov moramo uživati sadje in zelenjavo večkrat na dan (18). 
Polovica otrok iz vrtca Agata uživa sveže sadje 1x na dan, svežo zelenjavo 4 otroci, eden od 
otrok pa svežega sadja in sveže zelenjave ne uživa 1 otrok. Polovica otrok uživa svežo 
zelenjavo 4-6x na teden, le 5 otrok uživa sveže sadje 4-6x na teden, kar je dober pokazatelj, 
da bo potrebno pri zdravstveni vzgoji zdrave prehrane še kaj dodati na temo svežega sadja in 
sveže zelenjave. Na jedilniku naj bi bili pogosto mleko in mlečni izdelki. Več kot 1x na dan 
jih uživajo 3 otroci, 1x na dan pa kar 14 otrok, kar je ustrezen podatek. Od navedenega mesa, 
ki smo ga ponudili v anketi, so anketirani odgovorili, da 4-6x na teden jedo rdeče meso in 
piščančje meso, medtem ko ribe in morske sadeže jedo mnogo premalo, prav tako smo 
ugotovili, da otroci uživajo prevečkrat na teden jajca kot samostojno jed.  Premalokrat pa 
uživajo žita in mlečne izdelke.  
 
Anketirani starši za pripravo hrane najpogosteje uporabljajo rastlinska olja, presenetljiv 
podatek kaže, da kar 6 anketiranih najpogosteje uporablja za pripravo hrane svinjsko mast, kar 
je verjetno posledica domače pridelave hrane.  
 
Najbolj zdravo je uživanje vode, ki je naše največje naravno bogastvo. Vsak dan pije vodo le 
9 otrok. Pričakovali smo, da sok iz sladkega sirupa in gazirane pijače otroci pijejo bolj 
pogosto.  
 
78% anketiranih staršev meni, da se njihovi otroci prehranjujejo pravilno in 67% anketiranih 
se doma pogovarja z otrokom o zdravi prehrani, večina staršev otroke tudi spodbuja pri 
uživanju hrane. Rezultati ankete kažejo, da se večina staršev zaveda, kako pomembno je 
zdravo prehranjevanje otrok.   
 
Na koncu anketnega vprašalnika smo zastavili še dve vprašanji: 
1.   Ali smatrate, da imate dovolj znanja s področja zdrave prehrane otrok  in 
2.   ali si želite s področja zdrave prehrane otrok še dodatno informirati.  
Na podlagi dobljenih rezultatov smo izvedeli, da je 7 anketiranih staršev mnenja, da imajo 
dovolj znanja, prav tako jih meni, da nimajo dovolj znanja o zdravi prehrani otrok, 4 
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anketirani so izbrali trditev »ne vem«. Več kot polovica anketiranih staršev se želi še dodatno 
informirati o zdravi prehrani otrok.  
 
Pri oceni količine zaužite hrane smo ugotovili, da večina otrok za posamezen obrok poje celo 
porcijo. Opazili smo tudi, da so otroci skoraj vsak dan pojedli celo porcijo zajtrka, medtem ko 
so bila pri kosilu odstopanja. Opazili smo tudi, da v vrtcu čaj popijejo vsi otroci večkrat na 
dan, v anketnem vprašalniku pa smo razbrali, da večkrat na dan čaj uživata samo 2 otroka. 
Rezultat tega je, da anketirani starši premalokrat ponudijo otroku za žejo čaj.  
 
Ocenili smo, da imajo tako kot večina otrok, otroci najraje testenine in palačinke z 
marmelado. Opazili smo, da 3 otroci nikoli ne uživajo solate, 1 otrok pa nikoli ne zaužije 
sadja in zelenjave ter jogurtov. Pri oceni količine zaužite hrane, smo ugotovili, da otroci v 
vrtcu uživajo pestre, uravnotežene obroke v času, ki ga preživijo v vrtcu.  
 
Prvo hipotezo, ki predvideva, da imajo otroci dobre prehranjevalne navade, lahko delno 
sprejmemo. Otroci v vrtcu večinoma vso ponujeno hrano pojedo, doma pa temu ni tako. 
Gledajoč na kvaliteto jedi, smo z raziskovanjem izvedeli, da jedo doma premalo sadja in 
zelenjave. Veliko prevečkrat pojedo meso in jajce kot samostojno jed, poleg tega pa popijejo 
preveč gaziranih pijač, saj so zelo škodljive za otrokovo zdravje in ne spadajo v okvir zdrave 
prehrane. Otroci premalo uživajo žita in kruh, ki je narejen iz polnozrnate ali druge vrste 
moke. Pri oceni količine zaužite hrane, smo ugotovili, da večji delež otrok v vrtcu uživa 
pestre, uravnotežene obroke v času, ki ga preživijo v vrtcu.  
 
Na podlagi informacij, ki smo jih dobili s strani vodje prehrane vrtčevskih otrok in 
vzgojiteljic, lahko ovržemo drugo hipotezo, ker medicinska sestra v vrtcu Agata ni vključena 
v zdravstveno - vzgojno delo na področju zdrave prehrane, ampak samo v sklopu 
zobozdravstvene preventive, ki jo izvaja 3x letno. Ker nas je zanimalo, zakaj medicinska 
sestra v to ni vključena, smo se o tem pozanimali v lokalnem zdravstvenem domu, kjer smo 
dobili odgovor, da v tej regiji ni še tako razvit sistem zdravstveno - vzgojnega dela 
medicinskih sester v vzgojno- izobraževalnih ustanovah, pa čeprav je več kot polovica staršev 
želela pridobiti še dodatne informacije o zdravi prehrani otrok.  
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6 ZAKLJUČEK 
 
Današnji tempo življenja je tako hiter, da pogostokrat zanemarjamo pomen pravilnega 
prehranjevanja. Stresno življenje in prenatrpan urnik staršev velikokrat privedeta v hitro 
pripravo obrokov in zato ne jedo vedno zdravo in najbolj primerno hrano  za otroka.  
 
Zdrava, uravnotežena hrana, ki jo ponudimo vrtčevskemu otroku, je zelo pomembna za 
njegovo zdravje in pravilen razvoj. V nekaterih vrtcih je pri zdravstveno - vzgojnem delu o 
zdravi prehrani prisotna diplomirana sestra, ki ima pomembno vlogo, da starše in otroke pouči 
o zdravem, kakovostnem vzorcu prehranjevanja. Žal pa v vrtcu Agata, ki smo ga obravnavali 
v diplomski nalogi, nimajo medicinske sestre, ki bi bila vključena v zdravstveno - vzgojno 
delo na področju zdrave prehrane. Menimo, da otroci v času, ki ga preživijo v vrtcu, uživajo 
zdravo, kakovostno hrano. To pa dokazujejo jedilniki, ki so pestri, raznoliki in prilagojeni 
otrokovim potrebam. Otroci imajo doma slabe prehranjevalne navade, starši jim premalokrat 
ponudijo sveže sadje in svežo zelenjavo, premalokrat jim ponudijo tudi žita in kruh, ki je 
narejen iz polnozrnate ali druge vrste moke. Prevečkrat na teden uživajo meso in jajce kot 
samostojno jed.  Otroci preveč popijejo gaziranih pijač. Pri oceni količine zaužite hrane, smo 
ugotovili, da imajo otroci v vrtcu dobre prehranjevalne navade, ker uživajo pestre, 
uravnotežene obroke. Ker medicinska sestra ni vključena v zdravstveno - vzgojno delo o 
zdravi prehrani vrtčevskih otrok, ob tem pa skoraj polovica staršev želi pridobiti več 
informacij o zdravi prehrani otrok, bi bilo smiselno medicinsko sestro vključiti v zdravstveno 
vzgojni program, da bi staršem pomagala pri oblikovanju zdravih prehranjevalnih navad 
svojih otrok tudi v domačem okolju.  
Doberšek K. Zdravstvena vzgoja o zdravi prehrani v vrtcu  
53 
 
7 LITERATURA 
 
1. Zittlau J, Kreigisch N. Zdrava prehrana. Ljubljana: Prešernova družba d.d., 2000: 11.  
 
2. Gavin M. l, Dowshen S. A, Inzenberg N. Otrok v formi: praktični vodnik za vzgojo 
zdravih otrok – od rojstva do najstniških let. Ljubljana: Mladinska knjiga, 2007: 188. 
 
3. Gramies N. 5 na dan za otroke. Izola: Meander, 2009: 7, 41. 
4. Posebna izdaja revije Mama. Paparica. Ljubljana: 2009: 23.  
 
5. Mrzlikar H. Prehrana zdravega in bolnega otroka. Ljubljana: ČZD Kmečki glas, 1997: 6.  
 
6. Pavlič E. Za otroke kuhajmo zdravo. Koper: Samozaložba, 1998: 13.  
 
7. Gabrijelčič Blenkuš M. Pograjc L, Gregorič M, Adamič M, Čampa A. Smernice 
zdravega prehranjevanja v vzgojno izobraževalnih ustanovah. Ljubljana: Ministrstvo za 
zdravje, 2005: 5, 14 - 29, 34 - 38.  
 
8. Hoyer S. Pristopi in metode v zdravstveni vzgoji. Ljubljana: Visoka šola za zdravstvo, 
2005: 1- 14, 27.  
 
9. Hoyer S. Zdravstvena vzgoja in zdravstvena prosveta. Ljubljana: Tehniška založba 
Slovenije, 1995: 51- 55, 61.  
 
10. Merljak M. Zdravje je naša odločitev. Ljubljana: Prešernova družba, 2008: 16.  
 
11. Vann L. Zdrava kuhinja za dojenčke in malčke. Ljubljana: mladinska knjiga Založba, 
d.d., 2002: 8. 
 
12. Davis K. Naš malček: naravna vzgoja in skrb za vašega otroka. Tržič: Učila 
international, 2009: 10.  
 
13. Mohar U. Otroci in zdrava prehrana – članek (1.10.2010).  
http://www.uzivajmozdravo.si/dober_tek/clanki/clanek?aid=8357 <8.6.2011>. 
 
14. Webb Kelley J. Importance eating children. http://www.livestrong.com/article/74307-
importance-eating-children/ <8.6.2011>.  
 
15. Caroll S. Veliki družinski vodnik za zdravo življenje. Ljubljana: DZS, 1996: 68.  
 
16. Elliman D, Bedford H. Zdravje za otroke. Ljubljana: Tehniška založba Slovenije, 2001: 
36. 
  
17. Bahovec E, Cvetko I. Kurikulum za vrtce: predšolska vzgoja v vrtcih. Ljubljana: 
Ministrstvo za šolstvo in šport, 1999: 21. 
 
Doberšek K. Zdravstvena vzgoja o zdravi prehrani v vrtcu  
54 
 
18. Cramm D. Velika kuharica za nosečnice, dojenčke in malčke. Radovljica: Didakta, 2010: 
82. 
19. Furlan J, Gregorič B, et al. Prehrana vir zdravja. Ljubljana: Društvo za zdravje srca in 
ožilja Slovenije, 1997: 55, 58, 170- 185. 
 
20. Hlastan Ribič C, Maučec Zakotnik J, Koroušić Seljak B in Pokorn D. Praktikum 
jedilnikov zdravega prehranjevanja v vzgojno- izobraževalnih ustanovah: (od prvega leta 
starosti naprej). Ljubljana: Ministrstvo za zdravje: Zavod Republike Slovenije za šolstvo, 
2008: 13, 14, 16. 
 
21. Pokorn D. S prehrano do zdravja. Ljubljana: EWO d.o.o, 1996: 222, 223. 
 
22. Koch V. Sodobna priprava hrane. Ljubljana: Modrijan, 2000: 36.  
 
23. Graimes N. Prava hrana za otroške možgane. Ljubljana: Meander, 2005: 40, 42. 
 
24. Goljat A. Kuharska knjiga za vse letne čase. Ljubljana: DOMUS, 2000: 5.  
 
25. Tehovnik I. Jedilniki za šolsko leto 2010.  
http://www2.arnes.si/~oskrpo1s/podrocja/jedilniki/jedilniki.htm. <11.06.2011>.  
 
26. Gabrijelčič Blenkuš M, Gregorič M. Zdrava prehrana v šoli (16.8.2010). 
http://www.zdravjevsoli.si/index.php?option=com_content&view=article&id=172:zdrav
a-prehrana-v-oli&catid=43:uvod&Itemid=71 <6.7.2011>.  
 
27. Ješe M. Zdrava, varovalna in varna hrana. Gorenjski bilten, oktober – november 2010: 3.  
 
28. Costain L. Zdrava prehrana. Tržič: Učila International, 2004: 117.  
 
29. Babič D, Babič L, Cigoj A, et al. Socialna omrežja in promocija zdravja (7.4.2011).  
 http://www.mf.uni-lj.si/dokumenti/ab67033c377b9bca97368e5b69a03003.pdf 
<9.6.2011>.  
 
30. Žalar A, Pucelj V. Zdravstveno vzgojna dejavnost zdravstvenih organizacij v Sloveniji, 
2000. Zdrav. Var, 2002: 41.  
 
31. Arko U, Hrovatin M, Jazbec R. Zdravstvena vzgoja v osnovni šoli. Ljubljana: Zavod 
Republike Slovenije za šolstvo, 1991: 6.  
 
32. Ertl M. Model dobre prakse zobozdravstvene preventive in vzgojne dejavnosti v 
zdravstvenem domu dr. Adolfa Drolca Maribor.  
http://www.zbornica-zveza.si/dokumenti/kongres_zbn/pdf/213F.pdf  <10.7.2011>.  
 
33. Hafner A. Zdravstvena vzgoja. Gorenjski bilten, april - maj 2010: 3, 4. 
 
34. Kofol T, Naglast A, Marc D. Prvi koraki do zdravja.  
http://www.zbornica-zveza.si/dokumenti/kongres_zbn/pdf/123A.pdf  <7.6.2011>.  
 
35. Luznar N, Šmit M. (2004) Sistem zdravstvene vzgoje v zdravstvenem domu Ljubljana –
Vič- Rudnik: Programirana zdravstvena vzgoja v šolah in vrtcih. 
Doberšek K. Zdravstvena vzgoja o zdravi prehrani v vrtcu  
55 
 
http://profesor.gess.si/marjana.pograjc/%C4%8Dlanki_VIVID/Arhiv2004/18Luznar.pdf 
<8.6.2011>.  
 
36. Kodeks etike medicinskih sester in zdravstvenih tehnikov Slovenije. Utrip. Strokovno 
informativni bilten Zbornice zdravstvene in babiške nege Slovenije. Ljubljana, 2005.  
 
37. Križaj M. Zdravstvena nega – pomemben dejavnik kakovosti življenja v tretjem 
življenjskem obdobju. Obzor Zdr N, 1999; 33 1: 270. 
 
38. Munda T. Vpliv prehrane na prehranjenost predšolskih otrok [diplomsko delo]. Maribor: 
Univerza v Mariboru, Fakulteta za zdravstvene vede, 2010.  
 
39. Grant A. Naravna hrana za dojenčke in malčke. Ljubljana: Tehniška založba Slovenije, 
2002: 107.  
 
Doberšek K. Zdravstvena vzgoja o zdravi prehrani v vrtcu  
 
 
ZAHVALA 
 
Rada bi se zahvalila svoji mentorici, doc. dr. Tamari Poklar Vatovec in somentorici, Mirjani 
Grižon, viš. med. ses. za svetovanje in prijazno pomoč pri nastajanju diplomskega dela. 
Zahvaljujem se tudi osebju in otrokom iz vrtca Agata ter njihovim staršem, da so mi 
omogočili izvajanje raziskave. Hvala tudi tašči za varstvo mojega sinčka Aljaža ob moji 
odsotnosti. Iskrena hvala tudi staršem in mojemu partnerju Anžetu za vso podporo in finančno 
pomoč pri študiju.  
Doberšek K. Zdravstvena vzgoja o zdravi prehrani v vrtcu  
 
 
PRILOGE 
 
Priloga 1 -  anketni vprašalnik 
  
ANKETNI VPRAŠALNIK  
Pozdravljeni! 
Sem Klavdija Doberšek, študentka visoke šole za zdravstvo Izola, smer zdravstvena nega. V 
okviru diplomskega dela z naslovom ZDRAVSTVENA VZGOJA  O ZDRAVI  PREHRANI 
V VRTCU pripravljam raziskavo na omenjeno temo. Z raziskavo bom pridobila podatke o 
prehranjevanju Vaših otrok v domačem okolju. Zato Vas prosim, da odgovorite na zastavljena 
vprašanja in anketni vprašalnik vrnete vzgojiteljici vašega otroka. Anketa je anonimna in bo 
služila izključno za izdelavo diplomskega dela. Za sodelovanje se Vam iskreno zahvaljujem 
in Vas pozdravljam.  
Klavdija Doberšek 
 
       Na vprašanje odgovorite tako, da obkrožite črko pred ustreznim odgovorom oziroma, da 
zahtevan odgovor v razpredelnici naredite križec.  
1. Ali spremljate jedilnike v vrtcu vašega otroka? 
a) da 
b) ne 
 
2. Ko otroka odpeljete iz vrtca, ali se pozanimate, koliko je otrok pojedel v vrtcu? 
a) da 
b) ne  
c) včasih 
 
3. Kateri izmed obrokov se vam zdi najpomembnejši? 
a) Zajtrk 
b) malica 
c) kosilo 
d) večerja 
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4. Ali menite, da so prehranjevalne navade, pridobljene v otroštvu pomembne za 
izoblikovanje prehranjevalnih navad v odraslem obdobju? 
a) da 
b) ne  
c) ne vem 
 
 
5. Koliko obrokov hrane ima dnevno vaš otrok? 
a) 3 
b) 5 
c) več kot pet  
 
6. Kako pogosto ponudite otroku naštete skupine živil? Pri vsaki skupini živil označite v 
preglednici pogostost uživanja! 
 
 
Skupina živil 
Pogostost uživanja hrane 
Nikoli Vsak mesec Vsak teden Vsak dan 
ocvrte jedi (pomfrit, ocvrto 
meso, ocvrtke…) 
    
sendviče, hot dog, pizzo, burek     
gotove jedi iz pločevink, juhe 
iz vrečke 
    
suhomesnate izdelke (pršut, 
vratovina…) 
    
druge mesnate izdelke 
(paštete, hrenovke, salame, 
klobase..) 
    
slaščice     
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7. Kako pogosto vaš otrok uživa naštete skupine živil? Pri vsaki skupini živil označite v 
preglednici pogostost uživanja! 
 
 
 
Skupina živil 
 
Pogostost uživanja hrane 
 
Nikoli 
1-3x na 
mesec 
1-3x na 
teden 
4-6x na 
teden 
1x na 
dan 
Več 
kot 1x 
na dan 
sveže sadje       
svežo zelenjavo       
mleko in mlečne izdelke  
(mleko, sir, skuto, 
jogurt…) 
      
krompir, riž, testenine       
žita (mueslije, kosmiče…)       
jajce kot samostojna jed       
perutnino       
rdeče meso (svinjino, 
konjsko meso, govedino) 
      
ribe in morske sadeže       
 
 
 
8. Katere vrste kruha ima vaš otrok najraje? 
a) bel 
b) črn 
c) polnozrnat 
d) druge vrste (koruzni, pirin, ipd.) 
e) ne je kruha 
 
9. Katero maščobo najpogosteje uporabljate pri pripravi hrane? 
a) oljčno olje 
b) druga rastlinska olja 
c) smetana 
d) margarina 
e) svinjska mast 
f) ne uporabljam maščob 
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10. Kako pogosto vaš otrok pije naslednje pijače za žejo? Pri vsaki skupini pijač označite 
v preglednici pogostost uživanja! 
 
 
Pijača 
 
Pogostost uživanja hrane 
nikoli 1-3x na 
teden 
4-6x na 
dan 
Vsak dan Večkrat na 
dan 
voda      
100% sadni 
sok 
     
sok iz 
sladkega 
sirupa 
     
gazirane 
pijače 
(cocacola, 
fanta,…) 
     
čaj      
 
11. Ali menite, da se vaš otrok pravilno prehranjuje? 
a) da 
b) ne  
 
12. Ali se doma pogovarjate z otrokom o zdravi prehrani? 
a) da 
b) ne 
 
13. Ali spodbujate vašega otroka pri uživanju hrane? 
a) da                          
b) ne 
c) včasih 
 
14. Smatrate, da imate dovolj znanja s področja zdrave prehrane otrok? 
a) da 
b) ne  
c) ne vem 
 
15. Si želite, s področja zdrave prehrane otrok še dodatno informirati? 
a) da 
b) ne                                                                                                                          
 
Hvala! 
